


री 
77700), (० «.. 
रथ हैं; 2:५० के, 











शरण न 











7 
हैँ 
8 
थ््र 
ह 





कं | 
कं 
: 
|। 
| 
३ 
हक 
जा] 
| 
ह डे । । 
पु कि] 
। 
] 


प्रकाशक | 


छात्रहितकारी पुस्तकमाला 
दारागंज-प्रयाग 


प्रथम संस्करण ] १७५६ लि [ मू० रे. जे क्‍ 





प्रकाशक _ | 
ल्‍ओऔी केदारनाथ गुप्त, एम० ए० के 
छात्रहितकारी पुस्तकमाला 
दारागंज, प्रयाग । 





सुद्रक 
सरयू प्रसाद पांडेय 


नांगरी प्रेस, दारागंज, 


शयाग | 





[4 
भसागका 

योगों से शरीर को मुक्त करने के लिए जितनी भी चिकित्सायें 
वतन रही हैं, उनमें में प्राकृतिक चिकित्सा पर अधिक विश्वास 
़ःरती हूँ। इस चिकित्सा ने अब बहुत बड़ी उन्नति कर ली है 
ओर इसके अध्ययन का क्षेत्र एक बड़े विस्तार में पहुँच गया 
३ै। जिन लोगों को इसका सही ज्ञान नहीं है, वे उस पर 
अविश्वास कर सकते हैं । परन्तु जो एक बार इसकी शरण में 
आ जाता है, वह सदा के लिए अन्य चिकित्सकों को नमस्कार 
कर लेता है । द 

जो प्राकृतिक चिकित्सा इतना अधिक महत्व रखती हे, 
उपवास उसका प्रमुख अंग हो । बल्कि में तो यह कहना चाहती 
हैँ कि उपवास को आगे फरके यह महत्वपूर्ण चिकित्सा अपना 
काय आरम्भ करती हे । 

इस ग्राकृतिक चिकित्सा के सिलसिले में ही बहुत दिन 
पहले मुझे; उपवास के सम्बन्ध में उपयोगी साहित्य का अध्ययन 
करना पड़ा था। सबसे पहले मेंने इस उपवास के प्रयोग अपने 
साथ और अपने छोटे से परिवार के साथ किये थे। उसकी 
अपूर्व सफलता पर में मुग्ध हो गयी थी। उसके बाद मेंने अपनी 
प्राकृतिक चिकित्सा का उसे एक सफल अख् बना लिया था। 

प्राकृतिक चिकित्सा के साथ-साथ मेंने इस उपवास के 
विभिन्न प्रकार के रोगों में प्रयोग किये हैं और सभी में मुझे 
आशातीत सफलता मिली है । 

में चाहती हूँ कि इस उपवास का सभी लोग लाभ उठावें । 
इसीलिए मेने अपनी जानकारी के साथ-साथ दूसरे बिद्ठानों के 
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अनुभवों को लेकर यह पुस्तक लिख डाली है। उपवास के 
सम्बन्ध में सभी बातों को सफलतापूर्वक क्रम से लिखन में 
मुझसे भूल हो सकती है। परन्तु वह कमी उपवास के साथ 
नहीं जोड़ी जा सकती । क्‍ 
में मली-साँति जानती हूँ कि खाने-पीने के सम्बन्ध सें 
लगंसग सभी परिवारों में लोगों को और विशेषकर ख््रियों को 
ज्ञान नहीं होता | यह. अज्ञान उनके जीवन का अनेक अवसरों 
पर भयानक अपराध बन जाता है। में साहस के साथ 
यह कहना चाहती हूँ कि इन बातों का ज्ञान न होने के कारण 
परिवारों में छोटे और बड़े प्रायः रोज ही बीमार हुआ कदते हैं । 
_ बच्चों की बीमारी का एकमात्र कारण यह होता है कि उनकी 
मातायें अपने स्नेहपूर्ण बच्चों को आवश्यकता से अधिक खूराक 
पहुँचाकर बीमार करती हैं। मेरी यह पुस्तक उनके बड़े काम 
की हे | व क्‍ 
आवश्यकता पड़ने पर यदि भोजन रोका जा सके और 
रोगों में उपवास किया जा सके तो फिर किसी के बीमार पड़ने 
का अथवा लगातार बीमार रहने का कोई कारण नहीं रह 
जाता । जो लोग अपने स्वास्थ्य की रक्षा करना चाहते हैं, उनसे 
ओर उन बहनों से, जो अपने परिवार को नीरोग बनाये रखना 
चाहती हैं, में प्राथना करूँगी कि वे उपवास के सम्बन्ध में 
साहित्य पढ़ें--खुब पढ़ें ओर उससे ल्ञाभ उठावें। 


री 


पुराना कानपुर, कानपुर हा 0५ 
_ श्र अग्त, १६५६. | ज्योतिमयी ठाकुर 
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उपवास 


[१] 
प्रकृति का अंतिम उपकार 


हम सभी लोग जिन्दा रहना चाहते हैं। संसार का जितना 
उद्योग ओर व्यवसाय हे, सब का सब, हमारी जिन्दगी से ही 
सम्बन्ध रखता है। जिस दिन हमारी जिन्दगी का अन्त हो 
जाता है, उसी दिन और उसी समय हमारे जीवन के सभी 
व्यवसायों का अंत हो जाता है । यहाँ पर यह बताने की आव- 
श्यकता नहीं हे कि इन व्यवसायों का विस्तार कहाँ तक हे । 
हमें केवल इतना ही समभना छे कि हम सभी को शैशव अवस्था 
से लेकर बुढ़ापे तक, जिन्दा रहने का अटूट मोह रहता हैे। 

जिस जिन्दगी का इतना बड़ा प्रल़ञोभन हमारे सामने रहता 
है, उसका स्वरूप और लक्षण क्या है, यह भी हमें जानने की 
आवश्यकता है। जीवन की प्रतिकूल अवस्था का नाम स॒त्यु, 
हे | यह मृत्यु हमारे लिए सबसे अधिक अग्रिय हे। मृत्यु का 
आगमन और आक्रमण जिनके द्वारा होता है, उनका नाम हे 
रोग । रोग से सुरक्षित अवस्था को आरोग्य कहते हैं । इस प्रकार. . 
जीवन ओर मृत्यु की आलोचना, हमारे सामने आरोग्य और 
रोग को ले आती हे। उससे हमारी सममत में साफ-साफ यह 
आता है कि आरोग्य हमारी जिन्दगी का और रोग हमारी झृत्यु 
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के होने वाले आक्रमण का एक परिचय है। यह तो सभी जानते 
हैं कि कुछ परिस्थितियों को--जैसे युद्ध, मार-काट, आत्म-हत्या 
आर इस प्रकार की अन्य दुर्घटनाओं को छोड़कर-रत्यु के 
पहले शरीर में कोई-न-कोई रोग उत्पन्न होता है ओर उस रोग 
के सेहत न होने पर मृत्यु होती है, परन्तु जो रोग मृत्यु का एक 
संदेश लेकर आते हैं, उनके उत्पन्न होने का कारण क्या है 
बिना उस कारण को समझे हुए हमारे लिए यह असस्भव हे 
कि हम रोगों के होने वाले आक्रमण को कभी रोक सके | इस 
दशा में हमारे सामने यह प्रश्न पेदा होता है कि रोग क्या हे ? 

आज से बहुत पहले, अत्यन्त प्राचीनकाल में इन रोगों को 
सममभने की कोशिश की गयी थी । उस समय का समाज आज 
की तरह शिक्षित और सभ्य न था| इसलिए उस समय रोगों के 
सम्बन्ध में जितनी खोज हो सकी थी, उसी के आधार पर यह 
मान लिया गया था कि रोग हमारे पूष जन्म के अपराधों का 
फल है | यह निर्णय संसार के सभी देशों में बहुत समय तक 
चला और आज भी अनेक अंशों में वह समाज के पुराने विचारों 
में दूध और पानी की तरह मिला हुआ दिखायी देता है। परन्तु 
आज संसार बहुत-कुछ बदल चुका हे । मनुष्य जितना ही 
शिक्षा और सभ्यता में आगे बढ़ता जाता है, अपने जीवन की 
सभी बातों में नयी-नयी खोजों के द्वारा वह नयी-नयी बातों के 
जानने का अधिकारी होता जाता है । ' 

रोगों को दूर करने के लिए और एक रोगी मनुष्य को नीरोग 
बनाने के लिए संसार में जितनी पुरानी विधियाँ शुरु हुई थीं, 
वे आज सब की सब पुरानी पड़ गयी हैं ओर उनका स्थान 
नयी खोजों ने उसी प्रकार लें लिया है, जिस प्रकार एक वृद्ध के 
स्थान पर उसका बालक अधिकारी बन जाता है। पुराने रास्ते 
ओर तरीके पुराने पड़ गये हैं ओर उन्तके स्थानों पर कहीं अच्छे 
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शस्तों का निमोण होता जा रहा है । इस प्रकार रोगों के सस्बन्ध 
में भी मनुष्य को जो नयी जानकारी हुई है, उसके द्वार उसको 
रोगों के पहचानने ओर सममने में पहले की अपेक्षा अधिक 
सफलता मिली है । 

लगभग सभी परिस्थितियों में स्वास्थ्य को लंकर मनुष्य का 
जन्म होता है ओर कृति के नियमानुसार, हममें से प्रत्येक स्वस्थ 
आओर नीरोग रहने का अधिकारी हे । यदि माता और पिता रोगों 
से आक्रान्त नहीं हैं तो उत्पन्न होने वाला शिशु नीरोग ही होना 
चाहिए | प्रकृति नीरोग अवस्था में उसे उत्पन्न करती हे। उसके 
विषय के अनुसार उस छोटे से शिशु में रोगों के आक्रमण को 
रोकने तथा अनेक ग्रकार के कष्टों का सामना करने के लिए 
अद्भुत शक्ति होती है। प्रक्ति का यह नियम इस बात का 
अमाण हे कि वह हम सब को सदा नीरोग रखना चाहती हे । 

अब प्रश्न यह हे कि जब हम नीरोग “अवस्था में पेदा हुए. 
हैं और प्रकृति हमें नीरोग रखना भी चाहती है तो फिर हमारे 
रोगी होने का अथवा रोगों के आक्रमण करने का कारण 
क्‍या हे 

जीवित रहने ओर आरोग्य दशा में जीवित रहने के लिए 
हम सभी भोजन करते हैं। हमारा भोजन हमको नीरोग तथा 
जिन्दा रखने के लिए होता हे । हमारा भोजन क्या हे, प्रकृति ने 
इसको सममने के लिए हमकों ज्ञान दिया है ओर हमारे भोजन 
की बहुत सी चीजें उसने उत्पन्न की है। भोजन के रूप में उनका 
हमारे शरीर में प्रवेश होता है| वे पदार्थ हमको स्वस्थ रखते हैं 
ओर जीवित रहने में वे हमारी सहायता करते हैं | यदि वे पदार्थ 
हमें खाने को न मिलते तो .स्वास्थ्य और जीवन दोनों की रक्षा 
करना हमारे लिए असम्भव हो जाता । 

हमारे भोजन का इतना ही उद्दे श्य हे कि वह हमारे स्वाध्थ्य 
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ओर जीवन की रक्षा करता हे | हमारे भोजन के साथ-पघाथ दो 
बातों का घनिष्ट और अटूट सम्बन्ध हे। एक तो यह कि 
जो चीजें हमारे भोजन की हो सकती हैं, उन्हीं को हम खाने 
के काम में लावें | दूसरी बात यह है कि उनको हम इतनी ही 
मात्रा में खायें, जितनी मात्रा में हमें उनके खाने की आवश्यकता 
है । इन दोनों बातों का ज्ञान हमें प्रकृति से मिला हे। लेकिन 
मनुष्य का सबसे बड़ा अपराध यह हुआ है कि उसने उस ज्ञान 
की उपेक्षा करके, उसे बहुत अंशों में नष्ट कर दिया हे 
उसने प्रकृति के उन दोनों नियमों का उल्लंघन किया हो। जो 
पदार्थ “उसके खाने के योग्य नहीं हैं, उसने उसका उपयोग 
अपने भोजन में किया है और अपनी आवश्यकता से अधिक 
मात्रा में उसने उनको खाने की चेष्टा की हे। प्रकृति के इन 
नियमों को तोड़ने और उनके विपरीत चलने का परिणाम यह 
हुआ हे कि मनुष्य के शरीर में रोगों के आक्रमण होने लगे । 
परन्तु फिर भी हमने उन रोगों की परवा न की। हुआ यह कि 
हमारा शरीर धीरे-धीरे सेकड़ों ओर हजारों की संख्या में रोगों 
का घर बन गया । 

ऊपर लिखा जा चुका हे कि श्रकृृति ने हमें नीरोग अवस्था 
में पेदा किया हे ओर उसने जीवन-भर हमको नीरोग रखने की 
चेष्टा की हे । प्रकृति के इस नियम को हमें यहाँ पर भी समम लेने 
की जरूरत है । इसके लिए हमें जानना चाहिए कि रोग क्‍या हे 

आटा पीसने की चक्की अनाज पीसने का काम करती हे। 
यदि अनाज के स्थान पर पत्थर अथवा किसी धातु के टुकड़े 
“लससें पीसे जाय तो ? उस दशा में आटा पीसने वाले चक्‍की के 
पत्थर ज्षत-विकज्षत हो जायगे। यदि अनाज के साथ पत्थर 
अथवा लोहे, पीतल के टुकड़े चक्की में चले जाय तो भी चक्की 
के दोनों पत्थर खराब हो जायगे ओर जिस अनाज के पीसन का 
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ले काम करते, उसे वे पीस न सकेंगे । यही अवस्था हमारे शरीर 
की है। भोजन की जो चीजे हमारे शरीर में पहुँचनी चाहिए, 
यदि उनके स्थान पर अन्य चीजे' जो हमारे भोजन की नहीं हैं 
'पहुँचेगी तो हमारे शरीर के वे अवयव जिनके द्वारा पाचन-क्रिया 
का काय होता है, उनके पचाने का कास न कर सकेंगी। उस 
दशा में भोजन के अवाब्छनीय पदाथ हमारे शरीर के भीतर 
सड़न पेदा करेंगे। वह सड़न एकत्रित होकर हमारे शरीर में 
भीषण रोगों के उत्पन्न करने की कारण बन जायगी। यही 
अवस्था उस समय भी होगी, जब आवश्यकता से अधिक मात्रा 
में भोजन किया जायगा और उसका पाचन-काय हमारे शरीर के 
भीतर न हो सकेगा तो भोजन का अपाच्य भाग शरीर के भीतर 
रऋूककर सड़न पेदा करेगा ओर उसके फलस्वरूप हमारे शरीर में 
रोगों की उत्पत्ति होगी । 

मनुष्य जो भोजन करता है, उसके शरीर के भीतर पाचन- 
क्रिया के द्वारा रस, रक्त और वीय॑ तैयार होता है और यही 
रस, रक्त ओर वीय हमारे शरीर को स्वास्थ्य और जीवन देते 
हैं। इनके सिवा शरीर के भीतर भोजन का जो भाग बच जाता 
है, पर शरीर के काम का नहीं होता, इसीलिए प्रकृति के नियम 
के अनुसार, मत्न के रूप में उसका निष्कासन होता हे । जब इस 
मत के निकलने का काय ठीक-ठीक नहीं होता और शरीर के 
भीतर इस मत् का कुछ हिस्सा बाकी रह जाता हे तो वह समय 
पाकर सड़न पेदा करता है। इस प्रर्कार भोजन का अपाच्य 
अंश ओर रुका हुआ मल विष बनकर किसी भी समय शरीर 
में जो व्यथा उत्पन्न करता हे, प्रकृति उसको हमारे शरीर से 
(निकलने का काम करती है और आवश्यकतानुसार उसे जिस 
विधि का प्रयोग करना पड़ता है, उसी का नाम रोग है । शरीर 
क% भीतर उत्पन्न होने वाले विष को निकालने के साधन का नाम 
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रोग है | इस अवस्था में शरीर विज्ञान के परिडत रोग को शरीर 
के शुभचिंतक के रूप में मानते हैं। छोटा ओर बड़ा--कोई रोग 
हमारे शरीर को विशुद्ध बनाने का काय करता है| यदि उस 
समय उसके कार्य में हमारी मूखंता से कोई बाधा न पहुँचे तो 
उस रोग के द्वारा शरीर का संशोधन अपने आप हो जायगा 
ओर हमारा शरीर फिर नीरोग अवस्था में परिणत हो जायगा। 


रोगों का यह अर्थ हे और हमारे शरीर में उनका यही काय 
है, जो ऊपर लिखा गया है । जो पदार्थ शरीर के लिए अग्राह्म 
हैं, वे सब विजातीय द्व्य के नाम से पुकारे जाते हैं । विजातीय 
द्रव्य और मल के एकत्रित होने पर शरीर में पीड़ा पेदा होती 
है और विभिन्न प्रकार के संकटों का उसे सामना करता पड़ता 
है। उस समय प्रकृति फिर हमारे साथ उपकार करती है और 
उस विजायीत द्रव्य तथा मत्न को निकालने के लिए हमारे शरीर 
में तरह-तरह के रोग उत्पन्न करती हे, उत्पन्न होने वाले ये रोग 
हमारे भीतर एकत्रित बिष की हमें सूचना देते हैं और उस विष' 
को निकालकर शरीर का परिष्कार करते हैं | प्रकृति का हमारे 
साथ यह उपकार है। वास्‍्ष्व में इन रोगों के समभने में जो मूल 
की जाती हे, उसी के कारण इन रोगों को अपने जीवन का एक 
संकट मान लिया गया है । परन्तु वास्तव में यह सत्य नहीं है। 
रोगों का जन्म शरीर के आन्तरिक भाग में एकत्रित विष को 
निकालने के लिए होता है। मनुष्य उसे न सममकर फिर भूल 
करता है ओर प्रकृति के नियम में बाधा डालकर उसे यह शरीर 
के परिष्कार और संशोधन का अवसर नहीं देता। इसका 
परिणाम यह होता है कि शरीर की विषाक्त अवस्था में हमारी 
असमय मृत्यु होती है । 
. अ्रकृति का यह. उद्देश्य नहीं है। वह नीरोग अवस्था में 
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मनुष्य को जन्म देकर उसे सदा नीरोंग रखना चाहती है। 
प्रकृति के नियमों पर चलकर मनुष्य दीघे जीवन लाभकर 
सकता है। परन्तु अपने झूठे विश्वासों के कारण यह इस लाभ 
से वब्ग्चत हो जाता हे। शरीर के भीतर उत्पन्न होने वाले 
संकटों को हम सब ने रोगों का नाम दिया है। यद्यपि यह बात 
सही नहीं हे। फिर भी दोनों में इतना कम अन्तर हे कि एक 
दूसरे से दोनों को अलग करना ओर उनको अलग-अलग नाम 
देना, सब के लिए सहज नहीं हे | इस प्रकार की सभी बातें 
साधारण स्त्री-पुरुषों के समकने के लिए हमें लिखनी हैं, इस- 
लिए विवश होकर हमें साध।रण जनों की सुविधा के लिए उन 
संकटों को रोगों के नाम से पुकारना पड़ेगा। ऐसा न करने से 
पाठकों के सामने बार-बार अ्रम उत्पन्न होगा । 

अपने शरीर में रोगों के उत्पन्न करने*के कारण हम स्वय॑ 
हैं। प्रकृति हमें नीरोग रखने का बार-बार प्रयत्न करती है। परन्तु 
उसे हम काम नहीं करने देते । मनुष्य उसके नियमों का--उसकी 
आशाओं का बार-बार उल्लड्डन करता हो। फिर भी प्रकृति हम 
पर दया करती है | हमको नीरोग रखने ओर दीघ जीवन देने 
के लिए यह बार-बार चेष्टा करती हो। जो रोग हमारे शरीर के 
विष का शमन करना चाहते हैं, उनको हम से बाधा पहुँचती है 
ओर उसका फल यह होता हे कि उस विष का शमन नहीं हो 
पाता ओर उसका परिणाम भयानक होता हे | हमें फिर एक बार 
समझ लेना चाहिए कि प्रकृति हमें नीरींग रखना चाहती है 
ओर दीघ जीवन देने के लिए यह बार-बार प्रयत्न करती हे। 
एकत्रित विष जब हमारे शरीर में भीषण रूप धारण करता हे, 
उस समय भी प्रकृत्ति हमारी रक्षा करती हे। यह हमें नीरोग 
देखना चाहती है ओर असमय म्त्यु से वह हमारी रक्षा करना 
चाहती है । अपने इस उद्द श्य की पूर्ति के लिए हमारे शरीर के 
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साथ प्रकृति का जो अंतिम उपकार होता है, उसे हम सभी उपवास 
के नाम से जानते हैं। हमारी रक्षा के,लिए प्रकृति का यह आखिरी 
प्रयास है | उपवास के द्वारा प्रकृति हमारी किस प्रकार रक्षा 
करती है और किस प्रकार यह एकत्रित विष को हमारे शरीर 
से निकालकर हमें स्वास्थ्य और दीघ जीवन देती है, इसका 
अतिपादन अगले प्ृष्ठों में किया जायगा | 


] 
उपवास एक मात्र ओषधि है 


उपवास का महत्व समझने के लिए ओर यह जानने के लिए 
कि उसके द्वारा हमारा किस प्रकार लाभ होता है, हम सबको 
सेगों को समझने की कोशिश करनी चाहिए | 
. पिछले प्रष्ठों में इन रोगों के सम्बन्ध में संक्षेप में लिखा 
जा चुका है। में निर्मीकता के साथ यह कहने का साहस करती 
हूँ कि मनुष्य जाति की पुरानी धारणा रोगों के विषय में न केवल 
जटिल है बल्कि बहुत अंशों में श्रान्तिपूण है। इन रोगों के 
सम्बन्ध में पूरे बीस वर्षों का मेरा अपना अनुभव हे । मेने पुराने 
ओर नये--दोनों प्रकार के विचारों और उसकी प्रणालियों को 
जानने और प्रयोग में लाने का वर्षों प्रयल्त किया है और अंत 
में नवीन खोजों के अनुसार व्यवस्था देने से रोगों को दूर करने 
में मुके सफलता मिली है| इतने दिनों के बाद, मेरा यह अटूट 
विश्वास हो गया हे कि चिकित्सा के क्षेत्र में यदि व्यवसाय को 
स्थान न मिला होता तो संसार के मनुष्य उतनी अधिक संख्या 
में रोगी न होते, जितने कि वे आज हें । प्रत्येक शिक्षित और 
सभ्य देशों में डाक्टरों वेद्यों ओर हकीमों की संख्या बढ़ती जाती 
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है और इन चिकित्सकों की जितनी ही संख्या बढ़ रही है, समाज 
में उतने ही अधिक रोगों की बृद्धि हो रही है। मेरा तो ऐसा 
विश्वास है कि रोगों की यह संख्या उस समय तक कम नहीं हो 
सकती, जब तक चिकित्सा से व्यवसाय को प्रथक नहीं किया 
जा सकता । यहाँ पर इस विषय में अधिक लिखना अप्रासंगिक 
है । इसलिए मुझे मूल विषय पर आ जाना चाहिए । 


जिस प्रकार किसी का हित करने से मित्रता और किसी का 
अहित करने से शत्रुता उत्पन्न होती है, ठीक उसी प्रकार खाने- 
पीने के पदार्थों में भूल करने से शरीर के भीतर विकारों को 
उत्पत्ति होती है । ये विकार हमारे शरीर में विभिन्न प्रकार की 
पीड़ा उत्पन्न करते हैं ओर यदि उनका शमन न हुआ--उन 
विकारों की उत्पत्ति न रोकी गयी तो लाख दवायें करने पर भी 
असमय मृत्यु होती है । रोगों के सम्बन्ध में इतनी ही परिभाषा 
है । यों तो कोई भी चिकित्सक रोगों की संख्या नहीं बता 
सकता--उसकी समझ में सेकड़ों-हजारों और लाखों रोग हैं । 
परन्तु इन रोगों के सम्बन्ध में संसार के विद्वानों ने जो नयी 
खोजें की हैं, उनके हिसाब से एक ही रोग है ओर उन हजारों- 
ल्ञाखों रोग का एक ही कारण है । वह कारण है शरीर के भीतर 
विकारों का संचित होना । इस एकत्रित विकार को ही हम विजा- 
तीय द्रव्य के नाम से पुकारते हैं। नयी खोजों के हिसाब से 
इसी विजातीय द्रव्य को अँगरेजी में फॉरेन मैटर कहा जाता है। 
समस्त रोगों के सम्बन्ध में इतनी ही बात है । इस छोटी-सो 
'बात को कोई भी समझ सकता है । पढ़ा भी समझ सकता है 
ओर बिना पढ़ा भी | यह सीधी सी बात सभी की समझ में 
आसानी के साथ आ सकती है और जितनी आसानी से हम 
ज्ञोग उसे समझ सकते हैं, उतनी ही आसानी के साथ हम 
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भयानक से भयानक रोग को अपने शरीर से दूर कर सकते हैं| 
समभने और विश्वास करने की बात है। 


रोगों के सम्बन्ध में किसी जटिल ओर विस्तृत परिभाषा 
की जरूरत नहीं है। जो लोग रोगों से बचना चाहते हैं. अथवा 
उत्पन्न हुए रोगों का शमन करना चाहते हैं, उनको भोजन के 
सम्बन्ध में समझने की आवश्यकता है| जो भोजन जिन्दा रहने 
के लिए खाया जाता है, वही हमको बीमार भी करता है ओर 
वही असमसय मृत्यु का कारण भी होता है। यह बात बहुत 
अंशों में सही हे लेकिन कुछ अंशों में गलत भी हे । इसलिए 
कि हमारा भोजन हमारी-बीमारी का कारण नहीं है । भोजन के 
नाम पर हमारी भूलें हमारे रोगों का कारण हैं। 


हम लोग यदि सावधानी के साथ सममने की चेष्टा करें 
तो हमारी समझ में सब बातें आजॉँयगी। प्रकृति का नियम 
यह है कि भूख लगने पर हम भोजन करें ओर जो हसारे खाने 
के पदाथ हों, उन्हीं को हम खाने के काम में लावें । लेकिन 
हम लोगों में ऐसा नहीं होता। वास्तव में भूख के लिए भोजन 
नहीं किया जाता, बल्कि खाने के लिए खाना खाया जाता है। 
थोड़े से गरीब मजदूरों और किसानों की बात यदि छोड़ दी 
जाय तो बाकी सभी लोगों की जिन्दगी इसी प्रकार की भूलों: 
से भरी हुई हे। बड़े-बड़े शहरों में तो इसी प्रकार के शत- 
प्रतिशत लोगों की संख्या हे। मेरा सही अनुमान यह हे कि 
शहरों में पाँच हजार में भी ऐसा एक मनुष्य न सिलेगा 
जो भूखे होने पर भोजन करता हो। छोटे ओर बड़े--सभी 
प्रकार के घरों में भोजन के समय भोजन बनता हे ओर 
बच्चे से लेकर बढ़े तक को भोजन बनने पर खाना पड़ता है । 
भूख लगने और न लगने का कोई प्रश्न ही नहीं हे। जिन: 
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लोगों को नौकरी पर जाना है, अपनी दूकान पर पहुँचना है 
अथवा छोटे बालकों को पढ़ने जाना हे, उन्हें तो एक निश्चित 
समय पर भोजन करना ही पड़ेगा। उनको उस समय भूख 
नहीं लगती । उसके पहले का खाया हुआ भोजन पचने नहीं पाता,. 
फिर भी उनको भोजन करना पड़ता हे। विकारों ओर रोगों की' 
उत्पत्ति का कारण वहीं से आरम्भ होता हे। देहातों से लेकर 
बड़े-बड़े शहरों तक--स्वत्र एक-सी अवस्था हे। इस दशा में 
यदि सारा समाज रोगी दिखायी देता है तो उसमें आश्चय क्या 
है। सच बात तो यह है कि इस दशा में लोग यदि रोगी न हों 
तो आश्वचय है। भोजन करने की ये प्रथायें दूषित हैं. और वही 
रोग उत्पन्न करती हैं। ये प्रथायें जहाँ--जिन घरों ओर परिवारों' 
में जितनी ही मजबत हैं, उन्हीं घरों ओर परिवारों में रोगों की 
अधिकता रहती है ! गरीब घरों की अपेक्षा समर्थ और धनिक 
परिवारों में बच्चों के अधिक मरने का यही कारण हे । मेरा' 
बहुत दिनों का अनुभव यह हे कि प्रत्येक धनिक परिवार में: 
रोजाना सबेरे और शाम को एक आदमी की यह बची हुईं ड्यू टी 
होती हे कि वह नित्य निश्चित समय पर डाक्टर अथवा वेय 
के यहाँ जावे और अपने परिवार के रोगियों के लिए दवा ले 
आधे । मेंने स्वयं अपनी आँखों से देखा हे कि इस प्रकार के 
परिवारों में नियमित रूप से बच्चों को दवायें दी जाती हैं । पूछने 
से मुझे तो यह भी मालूम हुआ कि बीमार बच्चों का तो दवायें 
रोजाना लाकर दी ही जाती हैं, बल्कि उन बच्चों को भी प्रायः 
नित्य दवायें लाकर इसलिए खिलायी जाती हैं कि जिससे वें 
बीमार न पड़ जाँय। इतना सब होने पर भी वे आगे-पीछे 
बीमार पड़ते हैं और उनको दवा देने का कार्य बराबर जारी' 
रहता है । 

इस प्रकार की बातों को देखकर यह मान लेना पड़ता हे कि हम 





और 


ज्लोगों ने अपने स्वास्थ्य के साथ एक खिलवाड़ कर रखा है। 
हमें तनिक भी अपने आरोग्य जीवन की परवा नहीं रह गयी। 
हमारी जिन्दगी की सभी बातें एक तरफ से ऐसी हो गयी हैं 
“जिनमें हमको ओर हमारे परिवार के लोगों को बीमार ही रहना 
चाहिए | खाने-पीने की दुरवस्था लोगों को सीधे बीमारियों की 
तरफ ले जाती हे ओर उनको जितने रोगों का शिकार होना 
पड़ता है, उन सबका कारण भोजन में अधिकता है। खाने 
'पीने की परिस्थितियों को देखकर बार-बार आश्चर्य होता हे। 
घरों से लेकर बाहर तक--विशेष कर शहरों के जीवन में खाने 
'पीने की व्यवस्था भीषण रूप से चल रही हैे। आज के बढ़ते 
हुए रोग इसी का परिणाम हैं । 


ऊपर लिखी हुईं सभी बातें भोजन की ओर हमारा ध्यान 
आकर्षित करती हैं। खाने-पीने की जो परिस्थितियाँ हमारे 
सामने हैं, उनका फल यह होता है कि शरीर के भीतर विजातीय 
द्रव्य एकत्रित होता रहता है ओर उसके प्रभाव से रोगों का 
आदुभाोव होता है। इस दशा में भी प्रकृति हमारी रक्षा करने 
की चेष्टा करती है। जब हम आवश्यकता न होने पर भी 
भोजन करने से बाज नहीं आते तो प्रकृति इस बात की चेष्टा 
करती हे कि हम भोजन न कर सके। क्‍योंकि भोजन न करने 
से संचित विजातीय द्रव्य का पचना आरम्भ होता हे | इसलिए 
उस दशा में यदि भोजन रोक दिया जाता हे ओर तब एकत्रित 
विकार पचकर नष्ट हो जाते हैं ओर विजातीय द्रव्य मल के 
रूप में शरीर से निकल जाता हे ओर शरीर फिर शुद्ध हो जाता 
:है। इस दशा को उत्पन्न करने के लिए प्रकृति हमारी भूख को 
नष्ट कर देती होे। परन्तु हम लोग इसकी परवा नहीं करते 
और भूख के न लगने पर भी भोजन करने का काये बराबर 
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जारी रहता है। इस अवस्था में प्रकृति की चेष्टा आगे बढ़ती 
है | वह रुचि नष्ट कर देती हे और उसके बाद भी यदि भोजन 
किया जाता है तो प्रकृति -के नियमानुसार अनेक प्रकार के 
उपद्रव पेदा होते हैं। जी मिचलाना, जीभ में कड़वापन पेदा 
होना, खाने का नाम सुनते ही घृणा पेदा होना, दस्त आना 
आर उलटी होना आदि सब उसी के परिणाम हैं | इस प्रकार 
के उपद्रव रोकते हैं कि भोजन न किया जाय | यदि प्रकृति के 
इतना करने पर भी उसके अनुसार चला जाय और खाना 
रोक कर एकत्रित विज्ञातीय द्रव्य को पचने का अवसर दिया 
जाय तो सभी प्रकार के रोगों से रक्षा होती हे | परन्तु हम लोग 
प्रकृति को अपना काम नहीं करने देते | हम बिना खाये नहीं 
रह सकते | प्रकृति कठोरता के साथ अपने नियमों को पालन 
कराने के लिए व्यवहार करती है । उसकी यह व्यवस्था उपवास 
के रूप में हम सबके सामने आती हे | 


शरीर में विकारों के एकत्रित होने पर प्रकृति चाहती हे कि 
खाना रोककर उपवास किया जाय। यह 5पवास छोटे बच्चों 
से लेकर अत्यन्त बूढ़े आदमियों तक--सबके लिए अत्यन्त 
आवश्यक है। उपवास प्रकृति की प्रेरणा हो। विकारों के संचित 
होने पर, मल को शरीर से निकालने के लिए, उपवास प्रकृति 
का एक सफल प्रयत्न है । एक शिशु से लेकर बूढ़ों तंक प्रकृति 
इस प्रयत्न को सबके साथ काम में लाती है। वह पूरी शक्ति . 
लगाकर उस दशा में हम सबको भोजन छोड़ देने ओर उपवास 
करने के लिए विवश करती है । 


आवश्यकता न होने पर भोजन से अथवा अयोग्य भोजन 

करने से जो विकार उत्पन्न होते हैं, उसको निकालने के लिए 
कि । का दा ; 6 

ओर शरीर को फिर शुद्ध बनाने के लिए उपवास प्रकृति की 
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'एक सफल ओषधि है। विकारों को निकाज्नने के लिए उपवास 
के अतिरिक्त आर किसी ओऑषधि का आज तक कहीं किसी 
चिकित्सा में आविष्कार नहीं हुआ । संसार की प्रत्येक चिकित्सा 
में प्रकृति के इस नियम का आश्रय लिया जाता हे। कहीं कम 
. ओर कहीं अधिक | जहाँ जितना अधिक इसका आश्रय लिया 

जाता है, वहाँ रोगों को सेहत करने में उतनी ही अधिक सफलता 
मिज्ञवी है । ओषधियों का प्रयोग चिकित्सा में केवल एक व्यव- 
साथ हे । यदि किसी भी रोग में आवश्यकता के अनुसार उपवास 
से लाभ उठाया जाय, तो फिर किसी दूसरी औषधि की आवश्य- 
कता नहीं रह जाती । केवल उपवास की सहायता से किसी भी 
रोग का अन्त हो जाता है । 


इस बात को बार-बार सममभने की आवश्यकता हे कि 
“उपवास की सहायता से कोई भी रोग छोटा और बड़ा, साधारण 
ओर असाधारण अपने आप सेहत हो जाता हो । उसके लिए 
“किसी दूसरी चिकित्सा की आवश्यकता नहीं होती। विकारों के 
उत्पन्न होने पर प्रकृति स्वयं उपवाक्ष कराना चाहती है और इसके 
:लिए वह विवश करती हे । आज से पहले प्राचीन कात्न में लोग 
ओषधियों के पक्त में नथे। आज भी जहाँ इस शिक्षा और 
सभ्यता का विस्तार नहीं हुआ और चिकित्सा का जाल फैल 
'नहीं सका, वहाँ अब भी ऐसे आदमी पाये जाते हैं जो बीमार 
. पड़ने पर दवा नहीं करते | औषधियों के सेवन से वे घृणा करते 
हैं । वे बीमार होने पर खाना बन्द कर देते हैं और कई-कई दिनों 
तक बिंना खाये रहकर वे अपने आप सेहत हो जाते हैं ।इस 
अकार के आदमी आज भी देखे जाते हैं । 


हमारे जीवन में इस उपवास का बहुत बड़ा महत्व हे। 
उपवास के छारा शरीर को जो लाभ होता है, वह लाभ औषधियों 
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का प्रयोग करने पर नहीं होता | यह बात अवश्य है कि आज 
व्यावसायिक चिकित्सा का विस्तार बहुत बढ़ गया है ओर लगभग 
सभी परिस्थितियों में उसी के द्वारा रोगों को सेहत कराने की 
कोशिश की जाती है, परन्तु उसका एक दुष्परिणाम जो सामने 
आता हे, उसकी जानकारी से बड़ी संख्या में लोग अपरिचित 
| ओषधियों के द्वारा रोगों का शमन नहीं होता | बल्कि होता 
यह है कि संचित विकारों का उभार शांत हो जाता है और कुछ 
समय के बाद उन विकारों का उभार दूसरे रोगों के रूप में होता 
है। रोगों को सेहत करने के लिए किसी भी चिकित्सा में जो 
ओषधियों का प्रयोग होंता है, उसका यही परिणाम होता है। 
इन ओषधियों के कारण विकारों के द्वारा उत्पन्न होने वाला विष 
बंदता रहता हे ओर उसके द्वारा शरीर का क्षय होता रहता है | 
ओपषधियों से शरीर और मस्तिष्क कभी भी निर्विकार नहीं होता | 
ज्जो एक बार रोगी होता है, वह एक न एक रोग में, ओषधियों 
का प्रयोग करने के कारण रोगी बना रहता है। उसका जीवन 
आषधियों के सहारे पर चलता है। रोगों को सेहत करने के नाम 
पर ओऔषधियों का यह परिणम हुआ हे 
इस दशा में में फिर एक बार कहूँगी कि हम सब को 
उपवास के महत्व पर ध्यान देना चाहिए। मनुष्य को छोड़- 
कर दूसरे प्राणियों के न अस्पताल होते हैं और न औषधालय । 
परन्तु वे सभी नीरोंग रहते हैं। पालतू पशुओं का अनुभव 
हम सभी लोगों को आसानी के साथ मिलता है। हमसें से 
अधिकांश लोग इस बात को जानते हैं कि कोई भी पालतू 
पशु बीमार होने पर खाना छोड़ देता है ओर वह उस समय तक 
अपना खाना नहीं खाता, जब तक उसके शरीर का एकत्रित 
विजातीय द्रव्य मत्न के द्वारा निकल नहीं ज्ञाता। जब उसका 


हड 


शरीर शुद्ध हो जाता है तो फिर वह खाना खाता हे | 
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पशुओं, पक्षियों और दूसरे सभी प्राणियों में प्रकृति के इस 
उपबास का नियम बराबर काम करता है। उनमें सभी आयः इसी - 
लिए नीरोग रहते हैं. कि उनके जीवन में प्रकृति के नियमों 
का पूर्ण रूप से पालन होता हे ओर उपवास के इस नियम 
के द्वारा उनको नीरोग होने में देर नहीं लगती । 


शिक्षा के विकास में अब पालतू पशुओं को दशा भी कुछ , 
मनुष्यों की सी होने लगी है । दूध देने वाले पालतू पशुओं, 
अच्छे घोड़ों और बैलों को आवश्यकता से अधिक उनको 
खाना दिया जाता है। इसका परिणाम यह होता है कि इस 
अकार के पालतू पशु, मनुष्यों की भाँति बास्बार बीमार होते 
हैं। उनके जीवन में आदमियों के संसर्ग से तीन खराबियाँ 
उत्पन्न हुई हैं । उनको अपने स्वाभाविक भोजन से वंचित होना 
पड़ा है और जों खाना उनके लिए अप्राकृतिक होता है, वह 
उनको दिया जाता है। दूसरी बात यह है कि अनेक प्रकार को 
कोशिशों से उनकों अधिक खाना खिलाया जाता है। इन दोनों 
बातों का परिणाम यह हुआ हे कि इस प्रकार के पशु भी बार- 
बार बीमार होने लगे हैं। इसके बाद तीसरी खराबी यह पेदा 
हुई है. कि ये पशु खाना छोड़कर ओर उपवास करके सेहत 
नहीं होने पाते। उनके पालने वाले उनको जबरदस्ती खाना 
खिलाने की चेष्टा करते हैं. और उनको सेहत स्‍क के लिए 
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पशुओं के दवाखानों की औषधियों का भ्रयोग करते हैं। इसका 


नतीजा यह हुआ है कि इस श्रकार के पालतू पशुओं में रोगों 
की संख्या बढ़ने लगी हे । 
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[३] क्‍ 
उपवासों का धार्मिक महत्व 


पिछले प्रष्ठों में लिखा जा चुका हे कि प्राचीन काल में रोगों 
से शरीर के पीड़ित होंने पर लोग खाना छोड़कर और उपवास 
करके सेहत होने पर विश्वास करते थे ओर यह भी लिखा जा 
चुका है कि उस प्रकार के विश्वास वाले स्री-पुरुष अब भी 
जहाँ-तहाँ पाये जाते हैं। यह बात अवश्य है कि उनकी संख्या 
बहुत थोड़ी हे । 

जब से चिकित्सा का प्रचार हुआ ओर रोगों को शान्त 
करने के लिए विभिन्न प्रकार की औषधियों का आविष्कार हुआ, 
उस समय से उपवास पर विश्वास करने वालों के विचारों को 
धक्का पहुँचा | चिकित्सा के विस्तार के साथ-साथ औषधियों 
के प्रयोग बढ़े और प्रकृति पर निर्भर रहकर जो लोग अपने 
रोगों में सेहत पा लेते थे, उनकी संख्या घटने लगी। यहाँ पर 
हमें केवल इतनी ही बात का समथन करना है कि ओषधियों 
के आविष्कार ओर विस्तार के पूव संसार के सभी देशों में 
लोग प्रकृति पर निभर रहते थे और बीमार पड़ने पर खाना 
बन्द कर देते थे। इसका नतीजा यह होता था कि वे लोग सहज 
ही अपने सभी प्रकार के रोगों से मुक्ति पा जाते थे । 

प्राचीन काल में शरीर और मस्तिष्क को निविकार करने. 
के लिए उपवास करते थे। उनका विश्वास था कि विकार 
उत्पन्न होने पर उपवास करना ही विकार दूर करने का एकमात्र 

उपाय है । इस प्रकार के विश्वास सभी लोगों में पाये जाते थे। 
इस विश्वास का ही यह परिणाम हुआ था कि अत्यन्त प्राचीन 
काल में धार्मिक अनुष्ठानों में उपवास को शामित्र 
२ 





( ईंट ) 


किया गया था। हिन्दुओं की धामिक प्रतिष्ठा का मन्दिर 
इसी विश्वास पर खड़ा किया गया था और इसीतिए उनके 
बहुत से धामिक अनुष्ठान उपवासों के साथ आस्म्भ होते 
थे। उनका प्रतिबिस्ब आज भी हिन्दुओं के धामिक कार्यों 
दिखायी देता हे | त्योहारों का सम्बन्ध बहुत कुछ धामिक 
बातों के साथ हे । इसलिए हमारे अनेक त्योहारों में भी उन 
उपवासों का प्रभाव पड़ा और हमारे कितने ही त्योहार आज तक 
उपवास रहकर मनाये जाते 
प्राचीन काल में इन उपवासों के विश्वास को मजबतल बनाने 
के लिए अनेक कार की चेष्टायें की गयी थीं। बहुत्से लोग 
अपने-अपने देवताओं की उपासना करते थे ओर उनके नाम का 
किसी एक दिन ब्रत रहा करते थे । हिन्दुओं के धार्मिक आचरणों 
में उपवासों का बहुत बड़ा विस्तार है। में उनके सम्बन्ध में 
अधिक लिखना यहाँ पर आवश्यक नहीं समझती । केवल में 
इतना ही यहाँ पर बताना चाहती हूँ ह स्त्री ओर पुरुष मिन्न- 
भिन्न अवसरों पर त्रत और उपवास रहकर अपने-अपने देवता 
की उपासना करते थे। उनका विश्वास था कि ऐसा करने से उनके 
देवता प्रसन्न होंगे | 
त्रत और उपवासों के सस्वन्ध सें हिन्दुओं की तरह संसार 
की दूसरी जातियाँ भी विश्वास करती थीं और उनके अधिकांश 
लोग आज भी विश्वास करते हैं। सभ्य और असभ्य--सभी 
अकार की जातियों में इस प्रकार के विश्वास पाये जाते थे और 
उनके अस्तित्व आज भी मोजूद हैं। संसार की बड़ी जातियों 
में मुसलमानों का प्रमुख सथाव हे | उनके यहाँ वर्ष के बारह 
महीनों में रमजान नाम का एक महीना होता है और उस पूरे 
महीने के दिनों में अधिकांश मुसलमान रोजा रहते हैं। रोजा उप- 
वास को कहते हैं। मुसलमानों में रोजा रहने का बहुत बड़ा 
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महत्व है। पूरे एक महीने तक नित्य नियमित रूप से उपवास 
करना ओर दिन में भोजन और जल के नाम पर कुछ भी ग्रहण 
न करना उपवास के नाम,पर एक असाधारण बात है । मुसल- 
मानों में सभी श्रेणी के लोग रोजा रहते हैं| उनका यह एक 
धामिक ऋत्य है ओर इस धामिक काय में सभी श्रेणी के लोगों 
को समान रूप से अधिकार है | इस अधिकार में गरीब और 
अमीर, स्त्री और पुरुष तथा लड़कों और लड़कियों का भेद-भाव 
नहीं हे । सभी लोग बड़ी श्रद्धा के साथ रोजा रहना स्वीकार 
करते हैं । 
इन रोजों के सिवा मुसलमानों में वर्ष के दूसरे दिनों में भी 
रोजे रहे जाते हैं और कुछ रोजे तो वर्ष के प्रतिमास में चलते 
हैं | मुसलमानों में भी रोजा रहना एक धार्मिक काये हे और 
इसीलिए उनकी समस्त कठिनाइयाँ रोजा रहने वाले सभी मुसल- 
मान गव के साथ सहन करते हें। 


हिन्दुओं और मुसलमानों की तरह एक बहुत बड़ी संख्या 
संसार में इंसाइयों की है। उनमें भी त्रत और उपवास रहने की 
प्रथायें हैं । किसी विस्तार में न जाकर यहाँ पर इतना ही समम 
लेना आवश्यक हे कि इन उपवासों के सम्बन्ध में सभी जातियों 
के विश्वास एक-से हैं । प्रत्येक जाति में इन उपवासों को धार्मिक 
कार्यों के साथ जोड़ा गया है । यद्यपि इसका स्पष्ट अभिप्राय 
शरीर और मस्तिष्क के विकारों को दूर करना है | लेकिन प्राचीन 
काल में इस सत्य को सीधे-सीधे न बताकर उस समय के ख्त्री- 
पुरुषों को इनके धामिक रूप में ढाला गया था। दोनों का अथ 
एक ही निकलता है । किसी भी अमिप्राय से उपवास रहने का 
'फल लाभदायक होता है| उससे शरीर और मस्तिष्क के विकारों 
का शमन होता है और मनुष्य आरोग्य ज्ञाभ करता हैं। 
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ऊपर की विवेचना का अर्थ यह है कि उपवास का सम्बन्ध 
अत्यन्त प्राचीनकाल से हम सब के साथ चला आ रहा'है । बहुत 
अधिक समय बीत जाने के बाद मनुष्य के जीवन की परिस्थि- 
तियाँ बहुत कुछ बदल गई हैं.। जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में मनुष्य ने 
बहुत बढ़ी उन्नति की है। प्रत्येक अवस्था में उन्नति के माग में 
वह आगे बढ़ा है। इसीलिए अन्यान्य बातों के साथ-साथ इन 
उपवासों के सम्बन्ध में भी वह बहुत-सी नयी बातों की जानकारी 
को प्राप्त कर संका है । 

इन उपवासों के सम्बन्ध में यहाँ पर एक बात को स्पष्ट 
कर देना आवश्यक हे ओर वह यह कि |उनकी अनेक बातों में 
आज बहुत-कुछ अन्तर पड़ गया है। मनुष्य आदि काल से 
जीवन के सत्य की खोज में निकला था और अनेक युग पार 
करता हुआ वह आज जहाँ पहुँचा है, वह जीवन के सत्य को 
पहले की अपेक्षा अधिक [स्पष्ट रूप से समझने का अधिकारी 
हो सका है। यहाँ पर में केवल उपवासों के सम्बन्ध में ही 
बताना चाहती हूँ । जो अन्तर पड़ गये हैं, वे इस प्रकार हैं :-- 

१--ब्रतों और उपवासों का सम्बन्ध सीधा हमारे शरीर 
ओर मस्तिष्क के साथ है । 

२--ब्रतों और उपवासों से विकारों का शमन होकर शरीर 
ओर मस्तिष्क का परिष्कार होता है | 

३--परिष्कृत शरीर और मस्तिष्क हमारे जीवन का आरोग्य 
है | हमारे जीवन की प्रत्येक सफलता का आरस्म वहीं से' 
होता हे । गा 
.. ४--उपवास में खाना बन्द कर दिया जाता हे किन्तु पानी 
का पीना बन्द नहीं किया जाता। बल्कि उपवास के दिलों में 
आवश्यकता से अधिक पानी पीने की चेष्टा की जाती हे। आज 
के नवीन अनुसंधानों की यह देन हे। क्‍ क्‍ 


| ( २१ 9) 
४--उपवास के सम्बन्ध में नयी खोजों के अनुसार, उपवास 


खाली पेट आरम्भ होता हे ओर अत्यन्त पाचक पदार्थों के द्वारा 
लपवास तोड़ा जाता है। 


६--जो उपवास जितना ही लस्‍्बा होता है, वह उतने 
ही उत्तर-दायित्व के साथ आरम्भ होता हे ओर अन्त होता है । 


इस प्रकार कितनी ही बातों को लेकर पहले की अपेक्षा आज 
उपवास्तरों की प्रण्शाज्ञी सें अन्तर पड़ गया हे। शरीर और 
मस्तिष्क से विकारों को दूर करने के लिए उपवास के दिलों में 
शुद्ध ओर ताजे जल का अधिक पीना ओर बार-बार पीना, 
उपवास के प्रभाव को कई गुना बढ़ा देता हे। जो उपवास 
धार्मिक कृत्यों के साथ किये जाते हैं, उनमें जल के प्रयोग क्‍यों 
रोके गये हैं, इसके सम्जन्ध में कहीं कोई उल्लेख नहीं मिलते | 
आज भी लोग घामिक भावनाओं की प्रेरणा से उपवास करते हैं 
वे उपवास की पुरानी प्रणाली पर ही विश्वास करते हें। पुराने 
विश्वासों और उप्त समय को इस विषय में घामिक आज्ञाओं 
पर विचार करने से पता चलता हे कि उन दिनों में पापों की 
मुक्ति के लिए ही ये उपवास रखे जाते थे । यदि यही बात सही . 
थी तो उस उदेश्य में और आज के उद्द श्य में कोई अन्तर नहीं 
है। जिसे आज की भाषा में विकार कहा जाता है, उस समय 
की भाषा में वह अपराध ओर पाप माना जा सकता है । 
आज उपवास का प्रयोग केवल स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए 
साधारण तौर पर माना जाता है| यद्यपि उसके प्रयोग और भी 
अधिक गहराई में अपना काम कर सकते हैं और मनुष्य अनेक 
तरीकों से उसके विभिन्न प्रकार के लाभ उठा सकता हे। 
धार्मिक दृष्टि से भी उपवास का महत्व है। चित्त को एकाग्र 
करने के लिए और ईश्वर के प्रति तनमय होने के लिए भी 
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उपवास का प्रयोग बहुत बड़ा प्रभाव रखता हे। जो व्यक्ति 
मिताहारी और अल्पाहारी नहीं हैं और जिसके भोजन में निय॑ं- 
त्रण नहीं है, उसके हृदय में इश्वर के प्रति आस्था नहीं उत्पन्न 
हो सकती । इसलिए यह एक मानी हुई बात है कि प्राचीन काल 
में उपवासों का प्रयोग बहुत कुछ इसीलिए किया जाता था । 

आज भी लोग धार्मिक मनोवृत्ति से प्रेरित होकर उपवास 
के साथ इश्वर की आराधना करते हैं। ऐसा करने से उनके 
सामने दो प्रकार के लाभ होते हैं। एक तो शरीर के परिष्कार 
करा ओर दूसरा मन को एकाग्न करने का। ये दोनों ज्ञाभ उसी 
दशा में सम्भव हैं जब सही तरीकों के साथ उपवास का प्रयोग 
किया जाता है। 


[8४] 
उपवास के प्रभाव 
*.... ग्राचीन काल में धार्मिक व्यक्तियों के ढ्वरा जो उपवास किये 
जाते थे ओर आज भी उस प्रकार की मनोवृत्ति वाले जिस 
उह्द श्य से इनके प्रयाग करते हैं, यदि उनके दृष्टिकोण को सामने 
से हटा दिया जाय तो आजकल साधारण तौर पर उपवास के 
प्रयोग खोये हुए स्वास्थ्य को ग्राप्त करने के लिए किये जाते हैं । 
परन्तु इतनी ही बात नहीं हे । उपवास का मनुष्य के जीवन में 
बहुत ऊँचा स्थान हे | इसके द्वारा अनेक प्रकार के जो लाभ 
उठाये गये हैं और आज भी कुछ विशेष व्यक्तियों के द्वारा उठाये 
हैं, मेरा अनुमान है कि समाज के साधारण स्त्री-पुरुष उनसे 
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वब्न्वित हैं। इसलिए संक्षेप में इन बातों पर भी यहाँ में प्रकाश 
डालना चाहती हूँ। 

सीधे-सादे शब्दों में उपवास हमारे शरीर और मस्तिष्क के 
विकारों को दूर करते हैं। इतना जानकर और उच्त पर विश्वास 
कर यह समझने की आवश्यकता हे कि अगर हमारे जीवन के 
समस्त विऋार किसी प्रकार नष्ट हो सके तो हमारे श्रेष्ठ बनने 
में फिर ओर बाधा ही क्या पेदा हो सकती है | एक मनुष्य ऊँचे 
दरजे का आदमी बन सकता हे, वह श्रेष्ठता की बड़ी-से-बड़ी 
ऊंचाई पर पहुँच सकता है, यदि उसके जीवन के विकार, उसकी 
इस उन्नति में बाधक न हों । इस दशा. में ऐसा कौन-सा मनुष्य 
है, जो अपने आपको श्रेष्ठ न बनाना चाहता हो ? फिर वे श्रेष्ठ 
क्यों नहीं बन पाते ? 


संसार के समस्त प्राणियों में मनुष्य ही एक ऐसा जीव हे 
जिसे प्रक्ति की ओर से एक ऐसी क्षमता मिली हे कि जिसके 
द्वारा वह बहुत ऊँचे दरजे का मनुष्य बन सकता है। इसके 
लिए प्रकृति ने उसे योग्यता ओर प्रतिमा दी है। फिर भी उस 
ग्य उसके न बन सकने के कारण, उसके जीवन के विकार हैं | 
साधारण तौर पर लोग यह जानते हैं कि मनुष्य के जीवन की : 
खराबियों को उसकी शिक्षा दूर करती हे | लेकिन यदि शिक्षा 
ओर उपदेश उसके विकारों को दूर करने में असफल हो जाय 
तो फिर और कौन-सा उपाय हे जिसके हारा मनुष्य अपनी 
त्र॒ुटियों, कमजोरियों और विकारों को दूर कर सकें ! 


इस प्रश्न के उत्तर में भें साहस पूबक बताना चाहती हूँ 
कि इस उदृश्य में ओर इस काय में जब शिक्षा ओर उपदेश 
को सफलता नहीं सिलती तो उसके बाद भी एक ऐसी साधना 
है जिसके दारा मनुष्य अपने आत्मा के मेल को धोकर 
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उसे साफ [कर सकता है। इस प्रकार की जो साधना हे, वह्‌ 
उपवास है | 
साधारण जनों के लिए उपवास का यह कार्य कुछ आश्चय- 
जनक मालूम होंगा। परन्तु इसमें कुछ आश्वय की बात नहीं 
है। संसार के जिन श्रेष्ठ पुरुषों ने उपवास की साधना के द्वारा 
अपने विकारों को धोने और फिर जीवन की श्रेष्ठता प्राप्त करने 
में सफलता पायी है, उनके जीवन के कार्यों और उनकी साधनाओं 
के अध्ययन के आधार पर में इस विषय में कुड काम की बात 
लिखना चांदती हूँ । मैं स्वयं उस पर विश्वास करती हूँ और 
जातती हूँ कि मैं जो कुछ यहाँ पर लिखने जा रही हूँ, उसका कोई 
भी लाभ उठा सकता है। द द 
मान लीजिए कि एक चोर है। किसी उपदेशक के लाख 
कोशिश करने पर भी उसमें कोई परिवतन नहीं हुआ | जीवन की 
इस गस्‍्भीर परिस्थिति में भी वह व्यक्ति अपना परिवर्तत कर 
सकता है और अपने आत्मा के मैल को घोकर वह एक बहुत 
अच्छा आदमी बन सकता है | उसके ऐसा होने में, जब और 
सब बातें असफल हो जाती हैं तो भी उपवास उसकी सहायता 
. कर सकता है। परन्तु उसी अवस्था में जब वह अपराधी 
अपना स्वयं अपराध धो डालने की अभिलाषा रखता हो। इस 
बात को में इन्हीं प्रष्टों में और भी स्पष्ट करने की चेष्टा करू गी | 
जीवन की श्रेष्ठठता हमारे शरीर ओर मस्तिष्क के परिष्कार 
आर निर्विकार पर निर्मर है और उपवास का यही काय हे। 
इंस बात को आरस्म से लेकर अब तक लिखा गया है | अब 
मैं जीवन के उन विभिन्न पहलुओं पर प्रकाश डालना चाहती 
हूँ जिनमें उपवास का आश्चयजनक प्रभाव पड़ता है।._ 
१--शरीर पर उपवास का प्रभाव-पिछले समस्त प्रष्ठों 
को पढ़ चुकने के बाद यह तो आसानी से समझ में आ जाता 
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है कि शरीर के भीतर जो विजातीय द्रव्य एकत्रित होता है 
'डपवास उसको शरीर से निकालने का काम करते हैं और इस 
प्रकार विकारों के नष्ट हो जाने से शरीर रोगमुक्त हो जाता है। 
इस विषय में भली-भाँति लिखा जा चुका है। इसलिए 
यहाँ पर इसके अधिक लिखने की आवश्यकता नहीं रह जाती | 
जहाँ तक विकारों के शमन और रोगों की सेहत का प्रश्न है, 
उपवास आरोग्य लाभ करने के लिए सबसे उत्तम साधन है | 
उपवास को अधिक सरल ओर सफल बनाने के लिए इन दिनों 
में जिन नवीन बातों की खोज का काम हुआ है, उनको आगामी 
'यूष्ठों में आवश्यकता के अजनुसार साफ-साफ लिखा जायगा। 
रोग-निवारण के अतिरिक्त जीवन के दूसरे पहलुओं में भी 
उपवास का बड़ा अच्छा प्रभाव पड़ता है | इंसलिए अनेक बातों 
'में उसके असर का जिक्र नीचे की पंक्तियों में किया जाता है । 
२--मन की एकाग्रता-मनुष्य के जीवन की प्रत्येक 
सफलता उसके मन की एकाग्रता पर निर्भर हे। विद्यार्थी को 
अध्ययन के लिए, पुरुषार्थी को सफलता के लिए ओर तपस्वी 
को परमाथ के लिए मन की एकाग्रता की आवश्यकता होती हे । 
जीवन में विभिन्न प्रकार के पहलू होते हैं। सभी में मन 
की एकाग्नता की आवश्यकता होती है। कुछ ऐसे भी काम हें 
जो इस एकाग्मता के बिना हो ही नहीं सकते। साहित्य-रचना, 
'चित्र खींचना और इंश्वर की आराधना जैसे कार्यों में मन की 
एकाग्रता की बड़ी जरूरत पड़ती हे | 
इस एकाग्रता के लिए मन को नियंत्रित करने के लिए 
विभिन्न उपाय किये जाते हैं। मन की चंचल गति सहज ही 
अधिकार में नहीं आती । उस दशा में उपवास करने से अश्रत 
ज्ञाभ होता हे ओर यह उपवास कई-कई दिनों का किया 
जाता हे । 
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र३--आत्म-संयम--इंसका सम्बन्ध भी बहुत कुछ मन के 
साथ होता है। जीवन को श्रेष्ठ बनाने के लिए आत्म-संयम 
पहली कसौटी है । जिसमें आत्म-संयम का अभाव होता हे, 
वह किसी प्रकार श्रेष्ठ पुरुष नहीं बन सकता । 

. आत्म-संयम के लिए मन को उज्ज्वल बनाना पड़ता हे । मन' 
की गंदगी में आत्म-संयम कभी सम्भव नहीं होता। मन की 
गन्दगी को सबसे पहले दूर करने की जरूरत पड़ती है। जब मन 
का मेल घुलकर साफ हो जाता है तो आत्म-संयम का द्वार खुल 
जाता है | इसलिए जो लोग आत्म-संयम पसन्द करते हैं, उनको 
चाहिए कि सबसे पहले वे मन के मेल को धोने की कोशिश करें। 

यह पहले बताया जा चुका है कि उपवास शरीर के भीतरी 
मल ओर मस्तिष्क के विकारों को निकालने का काम करता हे । 
हे | इस दशा में आत्म-संयम के प्रेमियों के ज्िण उपवास अनि- 
वाय रूप में आवश्यक हो जाता है । 

शरीर के बाहरी मेल को धोने के लिए जिस प्रकार साबुन 
और पानी से नहाने की आवश्यकता होती है, उसी प्रकार शरीर 
के आन्तरिक अबयवों के मेल को धोने के लिए उपवास की 
जरूरत पड़ती हो। मस्तिष्क भी शरीर के भीतरी अंगों में से 
एक है । मन की चशद्बलता उसकी अनियंत्रित गति है| उसका 
यह स्वेच्छाचार उस समय तक सम्भव नहीं होता, जब तक उसके 
मेल ओर विकार को धोकर उसे स्वच्छु नहीं कर लिया जाता।. 
इसके लिए एकमात्र उपवास का आश्रय लेना पड़ता है। 

इस आवश्यकता के कारण ही प्राचीन काल में धाम्मिक बातों 
के साथ उपवास का समन्वय किया गया था। यह पहले लिखा 
जा चुका है कि संसार के सभी धर्मों में और उसकी सभी जातियों 
में सदा उपवास का मिश्रण रहा है और आज भी हे। इसके 
सम्बन्ध की गुछ बातो' के उल्लेख पहले किये जा चुके हैं । नैतिक 
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और धार्मिक दृष्टि से आत्म-संयम की बड़ी आवश्यकता है ओर 
उसकी पूर्ति के लिए उपवासो' की सहायता भिन्न-भिन्न देशों 
ओर जातियो' में अत्यन्त आवश्यक मानी गयी है। 

उपवास का उदद श्य और आधार एक ही हे । लेकिन जल- 
वायु ओर सामाजिक परिस्थितियों के कारण विभिन्न जातियों में 
उसके प्रयोग विभिन्न रूप में पाये जाते हैं। संसार का कोई भी 
ऐसा देश और उसकी कोई भी ऐसी जाति नहीं है, जिसमें 
उपवासों का विधान न हो | इस प्रकार के विधानों का आरम्भ 
अत्यन्त प्राचीन काल में हुआ था और थोड़े बहुत परिबतनो' के 
साथ वे आज भी सर्वत्र मौजूद हें। मिश्र में पुराने जमाने में 
धार्मिक अवसरो' पर उपवास किये जाते थे। यहूदी लोगो' में 
उपवास रहने की प्रथा हे ओर इसके लिए उनके यहाँ दिन 
निश्चित है | यहूदियों में बड़ी कठोरता के साथ उपवास के विधान 
को रखा गया है । यह कठोरता यहाँ तक है कि यदि कोई यहूदी 
निधोरित दिन ओर तारीख में उपवास न करे तो उसके विरुद्ध 
अभियोग चलता है ओर कड़ा-से-कड़ा दएड उसको दिया जाता 
है | इस दण्ड में मृत्यु तक की सजा देने का विधान यहूदियों 
में है। 
हजरत इंसा ने इसाई धर्म के साथ-साथ, उपवास के महत्व 
का प्रचार किया था ओर वह अपने शिष्यो' में प्रायः उपवास 
के लिए उपदेश किया करते थे । इसके लिए उन्होंने दिन ओर 
तारीखे' निश्चित की थीं। वह अपने शिष्यो' को बताया करते 
थे कि मन के विकारो' का नाश करने के लिए उपवास सबसे 
उत्तम मार्ग हे। वह यह भी कहा करते थे कि आत्म-शुद्धि 
के लिए कभी भी ओर किसी भी समय पर छोटे और बड़े उपवास 
किये जा सकते हैं । इन उपवासों का महत्व उन्होंने सभी के 
लिए समान रूप में बताया था | हजरत इंसा ने स्वयं एक बार 
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चालीस दिनो का एक लम्बा उपवास किया था | वह उपवास 
पर बंहुत विश्वास करते थे और कहा करते थे कि अपराधों 
को धोने के लिए उपवास से अच्छी, दूसरी कोई साधना 
नहीं है । 

यूनान में ईसा की पाँचवीं शताब्दी के पहले सुकरात नाम 
के एक महात्मा हुये हैं। उन्होंने अपने देश में नेतिक बातों का 
बड़ा प्रचार किया था। महात्मा सुकरात उपवास के महत्व 
'पर विश्वास करते थे ओर अपने उपदेशों में लोगों को वह 
उपवास रहने की शिक्षा देते थे । 


रोमन लोगों में भी उपवास रहने की बहुत पुरानी प्रथा थी। 
लोग अनिवाय रूप से उपवास करें, इसके लिए उनके यहाँ 
भी उसे धामिक बातों में सम्मिलित किया गया था और 
इसके लिए साल में महीने और उनकी तारीखें निश्चित 
थीं। वे लोग ईस्टर से पूव के तीन सप्ताहों में शनिवार और 
38 के दिनो' को छोड़कर, बाकी दिनों में उपवास रहा 
'करते थे । 


इन उपवासों का श्री गणेश अत्यन्त प्राचीन काल से हुआ 
था और उनको सुदृढ़ बनाने के लिए धार्मिक अवसरों पर उनकी 
आवश्यकता अनिवाय रूप में मानी गयी थी। उपवासो' के 
प्रयोग सदा धार्मिक अवसरों पर माने गये थे। योरप में जब 
पोपषों का प्रभाव बढ़ा था तो उन दिनो में उपवासों का प्रचार 
वहाँ पर अधिक हो गया था ओर उपवास रहने के लिए लोगों 
को बड़ी कठोरता के साथ विवश किया जाता था। यहाँ तक कि 
यदि कोई किसी कारणवश उपवास न रखता था तो उसके विरुद्ध 
अभियोग चलाया जाता था और उसे दण्ड दिया जाता था | यह 
दण्ड प्राण-हत्या तक सीमित था । 





क्‍ ( २६ ) 

संसार के भिन्न-भिन्न देशों" में जिस प्रकार उपवासों का 
प्रचार था, उसका संकेत मेंने संक्षेप में यहाँ पर किया है | इन 
सब बातो' का अथ यह है कि प्राचीन काल में आत्म-संयम के 
लिए उपवास एक मात्र साधन माना गयाथा। इस साधन की 
प्रतिष्ठा आज भी संसार के बहुत-से विद्वानों के द्वारा स्वीकार 
की गयी हे। इसके सम्बन्ध में गाँधी जी ने स्वयं बहुत-कुछ 
लिखा है और उनका प्रयोग भी किया है। एक स्थान पर आत्म- 
संयम के लिए उपवास की उपयोगिता को स्वीकार करते हुए आप 
ने लिखा हे :-- 

“उपवास से मेले मन की शुद्धि नहीं होती। » »८ मेरा 
तजुरबा तो मुमे यह बतलाता है कि जिसका मन संयम की ओर 
बढ़ रहा है, मिताह्र और उपवास उसके लिए बड़े मददगार हैं | 
उनकी मदद के बिना मन के विकारों के दूर होने को सम्भावना 
नहीं हे ।” 

मनुष्य के प्रत्येक आचरण का सम्बन्ध उसके मन के साथ' 
है ओर मन को नियंत्रण में लाने के लिए उपवास के प्रयोग किये 
जाते हैं । उसके बाद जो मन की नियंत्रित अवस्था पेदा होती हे,. 
उसे आत्म-संयम कहते हैं । इसलिए यह स्पष्ट हो जाता हे कि. 
आत्म-संयम के लिए उपवास करना आवश्यक हे। 

४--अपने आप पर विजय--इस विजय को आत्म-विजय 
के नाम से भी सम्बोधित किया जा सकता है । मनुष्य की यह. 

सब से बड़ी विजय है | दूसरों पर ओर शत्रुओं पर विजय प्राप्त 
करना उतना कठिन नहीं होता, जितना कठिन अपने आप कोः 
विजय करना होता है । आत्म-विजयी का स्थान संसार-विजयी से 
भी ऊचा होता हे। क्योंकि जो अपने आप पर विजय प्राप्त 
कर लेता है उसके लिए फिर संसार में कोई बिजय बाकी नहीं 
रह जाती ।. क्‍ । क ० 
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आत्म-विजयी होना विहानों, तपस्वियों ओर महापुरुषों" 
-का काम है | इस विजय का आधार आत्म-संयम है, जिसको 
“ऊपर विस्तार में लिखा जा चुका हे । जो आत्मं-संयम के हारा 
अपने आप पर अधिकार कर लेता है, वही आत्म-विजयी हो 
सकता है । 

(५--नेतिक विजय--संसार में दो प्रकार की शक्तियाँ हैं । 
एक शक्ति है, जिसे पशु-बल कहा जाता है ओर दूसरी शक्ति है 

जिसे नेतिक बल का नाम दिया जाता है। संसार के समस्त 

विद्वानों ने पशु बल्ल के भुकाबिले में नेतिक बल को प्रधानता दी 
है। इस नेतिक बल को. श्राप्त करने के लिए मनोबल की 
आवश्यकता है ओर मनोबल आत्म-संयम से उत्पन्न होता है । 
इस प्रकार उपवास नेतिक बल के लिए आवश्यक हे । 

६--क्रोध का शमन--हम सब के जीवन में क्रोध एक अनथ 
“की जड़ है | इसके कारण प्रायः भयानक दुष्परिणाम होते हैं। 
इसीलिए सममभदारों, विद्वानों ओर योग्य व्यक्तियों ने सदा क्रोध 
की निन्‍दा की है | कुछ विद्वानों ने तो क्रोध को एक प्रकार का 
रोग माना है और इसके सम्बन्ध में विद्वानों की यह धारणा 
:बिल्कुज्ञ सही है। क्रोध का शमन करना ही मनुष्योचित गुणों 
को प्राप्त करना है। 

विद्वानों की परिभाषा में क्रोधी मनुष्य पशुओं में गिना जाता 
है और यह बात पूर्ण रूप से सही भी है। इसलिए जो क्रोध 
इतना अपवाद पूर्ण है, उसका शमन ही आवश्यक है। एक 
आत्म-संयमी अपने क्राध पर सहज ही विजय प्राप्त करता है । 
इस दशा में क्रोध को एक रोग समझकर उसके बिकारों को मन 
“और मस्तिष्क से निकालने के लिए उपवास बहुत आवश्यक हे। 

७--आत्म बल--मनुष्य-जीवन के नि्मोण में उपवास 
अत्येक अवस्था में सहायक होता है। इसकी सहायता से जो 





कि? हर 
(जप (से 
| ; कक क है दमन कर लेता है और आत्म संयम की 
शाल्षि'का प्राप्त होता हे, हही आत्म-बल का अधिकारी है । मनुष्य 
जीवेन-में आमंत्र सब से बड़ा बल है । 


न्‍ “के दो प्रकार के विकार पेदा होते हैं--शारीरिक 
ओर मानसिक । शारीरिक विकारों के कारण शरीर में विभिन्न 


रोगों की उत्पत्ति होती हे ओर मानसिक विकारों के कारण 
सानसिक रोगों की । मानप्तिक रोग दो प्रकार के हैं--एक तो 


मस्तिष्क सम्बन्धी रोंग और दूसरे मानसिक विकारों से उसन्न 


होने वाले अपराध | 


हमारे जीवन में जितने भी अपराध हैं; वे सब मानसिक 
विकारों से उत्पन्न होते हैं । इन विकारों की उत्पत्ति अपराधी 
 आदमियों की संगति से होती हे और उनके प्रभाव से जब कोई 
भी मनुष्य एक बार अपराधी हो जाता है तो फिर आसानी के 
साथ उन अपराधों से उसकी मुक्ति नहीं होती | लेकिन उपवासों 
से उनको दूर करने में बड़ी सहायता मित्नती है । 


यहाँ पर यह न समम लेना चाहिए कि उपवास करने से ही 
एक चोर अच्छा आदमी हो जायगा । एक डाकू सभ्य पुरुष बन 
जायगा और एक हत्यारा सदा के लिए अपने इस अपराध से 
छुटकारा पा जायगा। ऐसा नहीं है | यह मेंने ऊपर भी लिखा 
है कि जब तक मन निर्मल नहीं होता, उस समय तक उपवास 
से लाभ नहीं हो सकता और मन को निर्मल बनाने के लिए 
विचारों के संशोधन की आवश्यकता होती हे । जब मन एक बार 
निमल हो जाता है अथात्‌ उसका सेल घुल जाता है तो फिर एक 
अपराधी अपने अपराबों को धो डालने की इच्छा करता हे । 
मन की उस तीव्र अभिलाषा सें उपवास उसकी आदतों से 
अपराधों को निर्मेल करने का काम करते हैं। जब तक अपराधों 





( रेरे ) 


के छोड़ने की भावना जाग्नत नहीं होती, उस्त समय तक विचार 
गन्दे रहते हैं ] 

इस गन्दगी के दूर होते ही विचार स्वच्छ हो जाते हैं ओर 
उस दशा में अपराधी मनुष्य स्वयं अपने अपराधों को छोड़ने की 
इच्छा करने लगता है । 

यहाँ पर इस बात को में और भी स्पष्ट करना चाहती हूँ ।' 
. एक लड़के की अवस्था उन्नीस-बीस वर्ष की थी | वह निकम्मा 
. था और अकमरय होने के ही कारण वह अपने घर में प्रायः रोज 
अपमानित होता था । 

अपने निकम्मेपन के कारण ही वह किसी मुकदमें में फस 
गया ओर घरवालों की सहायता न करने के कारण उसे एक 
वर्ष की उस मुकदमें में सजा हो गयी | जेल के जीवन में बहुत- 
सी कठिनाइयाँ सहने के बाद उसे इस बात का ज्ञान हुआ कि में 
यदि निकम्मा न होता तो मेरे घर के लोग मेरी सहायता करते: 
और मुझे जेल की सजा न मिलती । 


जेल से छूटने के बाद कुछ दिनों तक उसकी दशा में परिवर्तन 
मालूम हुआ । परन्तु उसका निकस्मापन नहीं गया। वह अपने 
इस दोष को छोड़ना चाहता था, परन्तु किसी काम में उसका 
मन न लगता । इसलिए वह चिंता में रहने लगा। अपने ऊपर 
उसे क्रोध मालूम हुआ; और उसने क्रोध की दशा में कई दिलों: 
तक भोजन नहीं किया। यद्यपि उसका यह उपवास नियमित 
रूप से नहीं हुआ । फिर भी उसका लाभ उसे हुआ और आठवें 
दिन उसने उपवास तोड़ने के पहले मंजूर किया कि मेंने अपने 
अपराध से छुटकारा पाने के लिए पयाप्त मात्रा में प्रायश्वित कर 
लिया है | अब मेरी समझ में आ गया कि अकमण्यता एक 
अपराध हे और इस अपराध के समस्त विकार मेरे मन से अब 
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नष्ट हो गये हैं । इसलिए मुझे आशा है कि मैं भविष्य में अब 
अपराधी न रहूँगा।! 

ऐसा ही हुआ । वह युवक फिर आकर्मए्य नहीं रहा । उसकी 
आदतों में बहुत सुधार हुआ । अपने इस सुधार के लिए वह 
आय; उपवास किया करता था | क्‍ क्‍ 

इसी प्रकार की एक घटना का डल्लेख एक विदेशी लेखक 
ने अपने एक लेख में बड़ा अच्छा किया है। एक मनुष्य अपने 
लड़कपन से जुआरी था। अपनी इस आदत में उसने बहुत 
सुकसान उठाया और गरीब हो गया | अपने इस दोष के लिए 
वह प्राय; रज किया करता था और वह जानता था कि भेरी 
समस्त मुसीबतों का कारण मेरी यह जुआ की आदत हे । 

इस पर भी उसकी जुए की आदत नहीं गयी | बह उस 
आदत को छोड़ना चाहता था किन्तु वह छोड़ न पाता था | इस 
लिए वह किसी ऐसे उपाय की खोज में रहने लगा, जिससे उसकी 
यह बुरी आदत छूट जाय । उससे किसी ने प्रायश्चित करने के लिए 
कहा और अनशन करने की शिक्षा दी | उसकी समभ में आ 
गया। पहला हो अनशन उसने पाँच दिनों का किया और उसका 
बहुत अच्छा प्रभाव उसके ऊपर पड़ा। 

उस अनशन को छोड़ने पर उसे बड़ी प्रसन्नता हुई । उसे 
मालूम हुआ मानों उसके सिर का बोक अब हल्का हो गया है। 
उसको प्रोत्साहन मिला। दूसरे महीने में उसने एक सप्ताह का 
अनशन फिर किया। इससे उसके विबेक में जाग्रति उत्पन्न हुई । 
इस भ्रकार केवल दो ग्रकार के उपवासों के फल से वह अनेक 
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प्रकार के ज्ञानियों की सी बातें करने लगा और उसकी जुर की. 


0 0, 


बुरी आदत सदा के लिए छूट गयी । हट 

इस विषय के एक विद्वान ने यह भी लिखा है कि अपराधी 

मनोवृत्ति को नष्ट करने के लिए उपवास एक ऐसा आयश्चित्त है, 
रे 





( ३१४ ) 
जिससे प्रायश्चित्त करने वाले के विचार निर्मल होते हैं और 
क्रमशः उपवासोंबिके फलस्वरूप, उसका आत्मा निर्मेल ओर सदा 
के लिए पवित्र हो जाता है | 
वास्तव में उपवास का बहुत ऊँचा महत्व हे | यही कारण 
है कि ग्राचीन काल में प्रत्येक तपश्चयों के लिए उपवास एक 
प्रधान / अंग माना गया था, जिसके वर्णन पहले किये जा 


चुके हैं। 






[५ | क्‍ 
आहार, मिताहार और उपवास 


ण्क 


संसार का प्रत्येक प्राणी भोझुन करता हे। मनुष्य उनमें से 
एक हे ओर वह भी भोजन करता है । भोजन से शक्ति ओर 
जीवन प्राप्त होता हे । यदि भोजन न मिले तो कुछ समय के बाद 
उसकी मृत्यु हो जाय । इस प्रकार भोजन, अन्य सभी प्राणियों 
की तरह मनुष्य को भी शक्ति ओर जीवन देता है ओर इसके 
द्वारा बह दीध जीवन प्राप्त करता है । 

यहाँ पर भोजन के सम्बन्ध में प्रायः सभी जरूरी बातें संक्षेप 
में लिखी जायंगी । भोजन के सस्बन्ध में हमें दो बातें समभ 
लेनी चाहिए। एक तो यह कि उसके द्वारा, जैसा कि ऊपर लिख 
गया है, शक्ति और जीवन मिलता है और दूसरे यह कि भोजः 
करने में भूल करने से हमारे शरीर में रोगों की उत्पति भी होत॑ 
है | इसलिए जो लोग स्वस्थ और नीरोग रहना चाहते हैं, उन 


( ३४ ) 


यह समभने की जरूरत हो कि वे किस प्रकार भोजन करें 
जिससे वे रोगों के हमलों से बच सकें। रोग हमारी विपदाओं 
के कारण होते हैं और उन्हीं के कारण बच्चों से लेकर बूढ़ों तक 
किसी भी समय, असमय मृत्यु होती है । 


हमारे जीवन का सब से प्रधान लक्ष्य यह है कि नीरोग 
रहकर दीघ जीवन प्राप्त किया जाय | हमारा सुख, हमारी 
सुविधा ओर सलफता हमारे आरोग्यमय जीवन और दीघ जीवन 
पर निर्भर है | जन्म लेने का एक उद्द श्य होता है । उस उद्देश्य की 
पूति के लिए काम करना पड़ता है। मनुष्य जितने दिन अधिक 
जीवित रहता है, उतना ही वह अधिक काम कर सकता है । 
उसके जीवन का उद्दे श्य काम करना है | जिस दिन उसका शरीर 
काय करने में असमथ हो जाता हे, प्रकृति के नियमों के अनुसार 
फिर वह एक दिन भी जीवित नहीं रह सकता । उसका अंत हो 
जाता है. और इसी अंत का नाम म॒त्यु है 


ऊपर लिखा गया है कि संसार के सभी प्राणी भोजन करते 
हैं। इन प्राणियों की विभिन्न जातियाँ हैं और इतनी अधिक 
जातियाँ हैं कि उनकी कोई संख्या नहीं हो सकती । इन सभी 
आखियों में अनेक प्रकार की विभिन्नतायें हैं श्रोर इसीलिए उन 
सब के एक ही प्रकार के भोजन नहीं हैं । मनुष्य का भी अपना 
एक अलग भोजन हे । 

जिसका जो भोजन होता हे उसको उसी से पोषण मिलता 
है । मनुष्य को भी अपने समोजन से वे तत्व प्राप्त होते हैं, जो उसे 
शक्ति देते हैं और अधिक समय तक जीवित रखते हैं । प्रकृति 
का ऐसा नियम हे । 

इस नियम पर चलने से कभी किसी प्राणी को रोगों का 
शिकार नहीं होना पड़ता । प्रकृति ने सभी प्राणियों को स्वस्थ 








( ३६ ) 


और नीरोग रहने के लिए इस प्रकार का ज्ञान दिया हे जिससे 
वह अपने भोजन को पहचान सके ओर उसे खाकर अधिक 
समय तक जीवित रह सके | बहुत-से जंगली पशु मांलाहारी 
हैं। उनका वह भोजन है परन्तु पालत पशु ओर दूसरे अनेक 
प्राणी मांसाहारी नहीं हें । यहाँ पर इसके विस्तार में में नहीं 
जाना चाहती । इसलिए इस विषय में इतना लिखना ही काफी 
है कि मनुष्य मांसहारी नहीं हो। वह फलाहारी हे। फल ही 
उसका भोजन है। इन फलों की अनेक जातियाँ हैं.। उनमें जो 
अनाज मनुष्य के खाने के काम में आते हैं, वे फलों में ही 
शमिल हैं| परन्तु सच पूछा जाय तो उन अनाजों की उपयोगिता 
उस समय तक ही पूर्ण रूप से रहती है, जब तक उनमें ताजगी 
रहती है । वर्षों रखे रहने के बाद उत्तकी उपयोगिता बहुत अंशों 
में नष्ट हो जाती है । इन ताजे अनाजों और दूसरे अनेक प्रकार 

के फल्नों के साथ-साथ अनेक प्रकार के शाक भोजन में शामिल 
हैं । अपने इन भोजनों पर आश्रित रहकर मनुष्य नीरोग 
रहता है ओर बहुत समय तक जीवित रहता हे । प्रत्येक देश के 
मनुष्यों का भोजन प्राचीन काल में बहुत कुछ इसी प्रकार का 
था | इसी लिए उन दिनों में बह नीरोग, शक्तिशाली और दीघे- 
जीबी होता था । 

.. सवसाधारण का यह विश्वास हे कि प्राचीन काल में मनुष्य 
आज की अपेक्षा अधिक शक्तिशाली ओर दीघजीबी होता था। 
जन साधारण का यह विश्वास सही हे | लेकिन उन सब को यह 
नहीं मालूम कि प्राचीन काल में मनुष्य के शक्तिशाली और 
दीघजीवी होने का कारण क्या था । इस सम्बन्ध में बहुत सी 
अमात्मक बातें उनकी जानकारी में आगयी है। उन्त बेचारों को 
यह जानने का अवसर नहीं मित्ा कि अपने वास्तविक भोजन को 
छोड़ देने के कारण मनुष्य का जीवन सभी प्रकार से निबल हो 


( रे७ ) 


गया है। इस सत्य को न जानकर वह इतना ही जनता है कि 
सतयुग में लोग दीघेजीबी होते थे और अब कलियुग चल रहा 
है | इसलिए मनुष्य की आयु बहुत कम हो गयी है। क्‍ 
.._ इस श्रकार हमारे जीवन का एक अज्ञान हमको नीरोग और 
दीघेजीवी नहीं होने देता। अन्य प्राणियों की अपेक्षा मनुष्य 
विवेकशील है ओर यह विवेक मनुष्य को अच्छे मार्ग की ओर 
भी ले जाता है और गलत मार्गों की ओर भी। मनुष्य ने 
आरम्भ काल से लेकर बहुत बड़ी उन्नति की है।इस उन्नति के 
कारण उसका जीवन महान परिवतनों से भरा हुआ है | उन 
सेकड़ों परिवतनों में एक यह भी परिवर्तन है कि वह अपने वास्तविक 
भोजन के पदार्थों को भूलकर वह भोजनों पर आज आश्रित हे 
जो वास्तव में उसका भोजन नहीं हे। इसका परिणाम बढ़ते 
हुए रोग हैं । 
मनुष्य के जीवन में प्राचीन काल की अपेक्षा बहुत से 
परिवतन हुए हैं। वह पहले की अपेक्षा परिश्रमी होने के स्थान 
पर अधिक वित्ञासी हो गया होे। जिस प्रकार का जीवन मनुष्य 
को शक्ति ओर स्वास्थ्य देता है, वह जीवन ही बदल गया हे 
ओर लगातार बदलता जा रहा है । हमारे जीवन का पूर्ण सत्य 
प्रकृति के नियमों में भरा हुआ हे। लेकिन शिक्षा ओर सभ्यता 
के विकास सें मनुष्य लगातार ग्रकृति के नियमों से दूर हुआ है 
ओर आज भी होता जा रहा हे । 


इस श्रकार की दूसरी बातों का यहाँ पर में जिक्र न करके 
केवल भोजन और उससे सम्बन्ध रखने वाली बातों का उल्लेख 
करना चाहती हूँ। हमारे रोगों का बहुत-कुछ कारण एक तो 
इस बात पर निभर हे कि हमकों भोजन के सही पदाथ नहीं 
मिलते और दूसरा कारण यह हे कि एक मनुष्य आवश्यकता 
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से अधिक भोजन करता है । आरंम्म के प्रष्ठों में कुछ इस प्रकार 
की बातें मैंने लिखी हैं और यहाँ पर उनको थोड़ा-सा विस्तार 
देकर लिखना इसलिए आवश्यक मालूम हुआं है कि जिससे 
जन-साधारण मोजन के सस्बन्ध में सभी आवश्यक बातों कों 
स्पष्ट समझ सकें । इसलिए कि हमारी जिन्दगी का यह आवश्यक 
अंग है | 
..शेगों की वृद्धि के साथ-साथ मलुष्य के भोजन की समस्या 
दिन पर दिन गस्भीर होती जाती है। यह बात सही है कि 
हमारे देश में भी शिक्षित मनुष्यों का ध्यान भोजन की ओर 
गया है और वे इस बात को अनुभव करने लगे हैं कि हमारी 
बीमारियों का कारण भोजन के सम्बन्ध में हमारी मूलें हैं । 
इस प्रकार की अनेक समध्याओं में एक प्रश्न यह भी रहता 
हे कि मनुष्य को कितना भोजन करना याहिए । क्‍ 

मुझे यह दुख के साथ लिखना पड़ता है कि गरीबों से लेकर 
अमीरों तक सभी प्रकार के घरों ओर परिवारों में खाने-पीने के 
सस्बन्ध में भयात्तक भूलें होती हैं | मेंने तो इस विषय में सभी 
प्रकार के घरों में बड़ी सावधानी के साथ समममने की कोशिश 
की है और मैंने खूब समझा है कि खाने-पीने के सम्बन्ध में कहीं 
पर भी कोई नियम और व्यवस्था नहीं रहती। सबसे बड़े 
आश्वय की बात तों यह हे कि जो परिवार बहुत शिक्षित 
समभे जाते हैं, इस प्रकार की भूलों में वे भी पीछे नहीं रहते । 

यह स्पष्ट है कि हमारे नीरोग अथवा रोगी रहने का प्रमुख 
कारण हमारा भोजन है। यदि मनुष्य को अपने भोजन का 
सही ज्ञान हो और वह उसी के अनुसार चले तो फिर उसके 
रोगी होने का कोई कारण समसझ में नहीं आता । 

सनुष्य का भोजन क्या होता है? कौन-कौन से पदाथ 
उसके भोजन में शामिल हैं और कितनी मात्रा में अपने भोजन 


( हेह ) 


के पदार्थों को खाकर वह नीरोग रह सकता हे ? यह सभी बातें 
प्रत्यक मनुष्य के सममने की हें 


मेंने ऊपर लिखा हे कि जहाँ तक सम्भव हो सके, ताजी 
तरकारियाँ और फल्ल प्रत्येक मनुष्य को अधिक खाने चाहिए । 
लेकिन उनकी मात्रा, उनकी आवश्यकतानुसार होनी चाहिए । 
यदि इन बातों में भूल की ज्ञाती हे तो सल-विंसजन में बाघा 
पेदा होती हे और मल के रुकने से विकारों की उत्पत्ति होती है । 
इत सबका परिणाम शरीर को रोगी बनाता हे । 


भोजन में दो बातों का ख्याल रखना बहुत जरूरी है। एक 
तो यह कि भोजन उतना ही किया जाय, जितने की उसको 
आवश्यकता हो और दूसरी बात यह कि भोजन के पदाथ बेमेल 
नहों। शरीर को पोषण ओर उसके भीतर के कल्न-पुरजों क 
ठीक अवस्था में रखने के लिए शरीर को भोजन मिलना 
आवश्यक है | परन्तु आवश्यकता से भोजन कीं सात्रा अधिक 
होने पर लाभ की अपेक्षा तुरन्त अनिष्ट की सम्भावना होती है । 
इसलिए इससें भूल न होनी चाहिए । 

मल-विसजन का काय स्वास्थ्य के लिए उतना ही आब- 
श्यक है, जितना भोजन का मिलना । यदि मल्न-विसजन में बाघा 
पड़ती है अथात्‌ भीतर से सफाई नहीं होती तो शरीर के विषाक्त 
होने सें देर नहीं लगती । 

सनुष्य को भोजन करने का और बहुमूल्य भोजन करने का 
जेतना शॉक हांता है, यदि उतना ही शोक ओर ज्ञान उसे ठोक 
. रूप से मल-विसजन के सम्बन्ध में होता तो कदापि वह बीमार 
न पड़ता। फेफड़ा, त्वचा, गुरदा ओर अर्तें प्रत्यक समय 
हमारे शरीर से सज्ञ को निकालने का कार्य करती हैं। यदि 
हमारी भूलों के कारण शरीर के भीतरी इन चारों अंगों के कार्यों 
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में कोई बाधा नहीं पड़ती तो फिर योगों के पेदा होने का कोई 
' कारण नहीं होता । 

यहाँ पर स्पष्ट रूप से यह समम लेने की आवश्यकता हे 
कि हमारे शरीर से मल-निकालने का काय कोन-कोन से अंग 
करते हैं ओर किस प्रकार करते हैं ? ऊपर लिखे हुए चारों अज्ञों 
को जितना ही मनुष्य शक्तिशाली रखता है ओर उन्हें कमजोर 
'नहीं होने देता, उसके ये चारों अद्गभः उतने ही खूबसूरती के साथ 
शरीर से मल निकालने के लिए अपने कार्यों का सम्पादन 
करते है । 

जब आवश्यकता से अधिक भोजन किया जाता हे तो मल- 
विसजन का काय करने वाले अड्भ अपना काय ठीक-ठीक नहीं 
करते। यहाँ पर इसे खूब सममने की जरूरत हो। क्योंकि 
भोजन करने के समय मनुष्य प्रायः अधिक खाने की चेष्टा करता 
हे । कुछ हमारे घरों की परिस्थितियाँ भी इसी प्रकार की हैं । 
भूख कम होने पर अथवा न होने पर जब कोई घर का मनुष्य 
बालक अथवा बुद्ध, भोजन कम करता हे तो घरों की ख्ल्ियों को 
एक बड़ा आश्चय होता है | खाने के समय अनेक प्रकार के तक 
से काम लिया जाता है और खाने वाले की इच्छा न होने पर 
भी उसे दूसरी चीजों के साथ अधिक खिलाने की चेष्टा की जाती 
हे। इसका परिणाम दूसरे ही दिन खराब दिखाई भी देता है । 
बूढ़ों को तो उसी रात अपच हो जाने के कारण नींद नहीं आती 
ओर बच्चों को प्रायः दस्तों की शिकायत हो जाती है । उस 
दशा में अस्वस्थ होने का कारण कोई नहीं सोचता बल्कि रोग 
को रोकने के लिए ओषधियों के प्रयोग आरस्म हो जाते हैं । 

में यह लिख रही थी कि अधिक भोजन कर लेने से पचाने 
का काम करने वाले अंग अपना काय नहीं कर पाते। इस बात 
को बहुत असानी के साथ सममभा जा सकता है | एक आदमी 
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अगर बीस सेर का बोंक लेकर चलने की शक्ति रखता है, और 
उसके सिर पर यदि तीख सेर का बोझ रख दिया जाय तो उसकी 
क्या दशा होगी ? क्‍या वह आदमी उस बोक को लेकर बराबर 
चल सकेगा ! नहीं, ऐसा सम्भव नहीं हे । ः 

ठीक यही अवस्था हमारे शरीर की भी है। हमारे शरीर के 
भीतर जिन अंगों के द्वारा पाचन-क्रिया का कार्य होता है, वे 
आसानी के साथ जितना भोजन पचा सकते हैं, उतना ही 
भोजन करना चाहिए । यदि ऐसा न किया गया, और किसी भी 
दशा में--अपने घर में अथवा पराये घर में भोजन अधिक कर 
(लिया गया तो यह निश्चित है कि पाचन-का्य ठीक-ठीक न हो 
सकेगा, और शरीर के भीतर बिना पचा हुआ भोजन रुक 
कर सड़न पेदा करेगा। इस प्रकार की भूलें शरीर को रोगी 
'बनाती हैं | क्‍ क्‍ 
.._ इस भ्रकार की बातें होने पर प्रायः लोग पूछने लगते हैं कि 
तो फिर मनुष्य को कितना भोजन करना चाहिए । इसका उत्तर 
तो बहुत सीधा है । सभी आदप्तियों के भोजन की मात्रा एक नहीं 
हो सकती | बहुत मोटी बात यह है कि जो जितना भोजन 
आसानी से पचा सकता है, उसको उतना भोजन करना 
चाहिए । _ हि समन ग भेंझआ 

बच्चों, जवानों ओर बूढ़ों के भोजन की मात्राओं में अंतर 
होता है । छोटे बच्चों में भोजन को पचाने की शक्ति अधिक 
होती है। यह शक्ति युवावस्था तक बराबर काम करती है। परन्तु 
ख़ुद़ापे का आरम्भ होते ही शरीर के दूसरे अंगों हे भाँति पाचन- 
काय करने वाले अंग भी निबल पड़ने लगते हैं | इसलिए उस 
दशा में दो बातों का ख्याल रखना चाहिए । पहला तो यह कि 
भोजन की मात्रा कम हो और आवश्यकता तथा अवस्था के 


अनुसार हो ओर दूसरे यह कि भोजन के पदाथ ऐसे हों, जिसको 
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पचाने के लिए शरीर के भीतर अधिक कार्य न करना पड़े। 
क्योंकि अवस्था जितनी ही अधिक होती जाती है, शरीर की 
गरमसी उतनी ही कम होती है.। यदि बुढ़ापे में खाना हजम न 
होता दो और भूख न लगती हो तो अनाज का आहार बन्द 
करके केवल ताजी तरकारियाँ और फल खाना चाहिए । यह सब 
शक्ति और अवस्था के अनुसार होना चाहिए | स्वस्थ रहने के 
यही उपाय हैं । 

आज संसार का जो देश जितना ही शिक्षित है, वह अपने 
देश के स्वास्थ्य के सम्बन्ध में उतना ही चिन्तित है। इस प्रकार 
के देशों में आरोग्य रखने वाले साहित्य की बराबर बृद्धि हो रही 
है । इसके साथ-साथ इस विषय के विद्वान लगातार नयी-नयी 
खोजों में लगे हुए है । 

यह बताने की आवश्यकता नहीं है कि संसार के स्वतंत्र 
राष्ट्रों के सामने जीवन के कितने भयानक संघर्ष है और उन 
संघर्षों में बिजय पाने के लिए यह आवश्यक हे कि देश को 
शक्तिशाली बनाया जाय | इसीलिए जर्मनी, अमेरिका, इंगलेण्ड 
ओर रूस में वहाँ के बिद्वान इस विषय में बड़ी बुद्धिमाती के साथ 
अनुसंधान में लगे हैं ।इन उन्नत देशों में यह माना जा चुका है 
कि राष्ट्र को शक्तिशाली बनाये रखने के लिए उसके भोजन के 
सम्बन्ध में विशेष ध्यान देने की जरूरत हे। वहाँ पर भोजन 
के दोषों और त्रुटियों के खोजने का काम बड़ी तत्परता के साथ 
हो रहा है और इस बात की चेष्टा की जा रही है कि मनुष्य 
के भोजन में उन सभी पदार्थों का मिश्रण किया जाय, जिनके हारा 
मनुष्य की शक्तियों में वृद्धि होती है । 

हमारे देश के वक्ता और उपदेशक जब किसी सभा में उपदेश 

देने खड़े होते हैं तो उत्का दृष्टिकोण यह रहता है कि संसार 
के दूसरे देशों के मुकाबिले में अपने देश को प्रत्येक दृष्टि में 
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उत्तम साबित करें | यदि इस दृष्टिकोश में सत्य की हत्या 


होती है तो उसका परिणाम हमारे देशवासियों के लिए महान- 
घातक होता हे । 


झूठे अभिमान से कभी कोई लाभ नहीं होता और सब 
से बड़ी हानि यह होती है कि सच बातों को सममने से हमको 
वंचित हो जाता पड़ता है । इस प्रकार का रोग इस देश में बहुत 
है ओर उसी के फल से जन-साधारण के विचार अधिकांश 
दूषित हैं । इस विषय में यहाँ पर कुछ अधिक लिखना अना- 
वश्यक मालूम होता है । इसलिए दूसरी बातों को छोड़कर में फिर 
उन्हीं बातों में आ जाना चाहती हूँ, जिनको में यहाँ पर लिखने 
जा रही थी । द 
.. जिन देशों के विद्वानों ने स्वास्थ्य के सम्बन्ध में तरह- 
तरह की खोजें की हैं, उनके देश के ख्री-पुरुषों को उनकी खोजों' 
से अपार ल्ञाभ पहुँचा हे। में खेद के साथ इस बात को स्वीकार 
करती हूँ कि भारत में इस प्रकार की चेष्टाओं का एक अभाव 
है । यहाँ के विद्वान स्वास्थ्य के प्रति बहुत-कुछ अनुदार हैं । उन्होंने. 
इसके सम्बन्ध में ऐसा काम नहीं क्रिया कि जिससे सारत का 
स्वास्थ्य, अन्य देशों के मुकाबिले में अच्छा स्थान रखता है । मैंने 
अपनी इन पंक्तियों को समकबूमकर और उत्तरदायित्व के 
साथ लिखा है । हि 


इसानदारी के साथ में इस बात को स्वीकार करना चाहतीः 
हैँ कि संसार के दूसरे बहुत-से देशों के मुकाबिले में हमारे देश 
का स्वास्थ्य हीन हे। इंगलेण्ड, अमेरिका और जमनी के ख्री- 
पुरुषों का स्वास्थ्य हमारी अपेक्षा बहुत ऊचा है। इस बात काः 
एक जीवित प्रमाण यह है कि अगरेजों की औसत आयु ५६ 


कप आम चर. का . 


ओर अमेरिकनों की ६० वर्ष की हे । परन्तु भारतवष के निवासियोंः 
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की औसत आयु २३ वर्ष से किसी प्रकार अधिक नहीं हे । बच्चों 
को स॒त्यु-संख्या दूसरे देशों के मुकाबिले में अधिक हे। यहाँ 
तक कि इंगलेण्ड में प्रतिशत बच्चों की सत्यु-संख्या ८ से 
अधिक नहीं है किन्तु हमारे देश में बच्चों की सत्यु-संख्या ३० 
अतिशत है| हम जीवन-शक्ति में भी दूसरे देशों के मुकाबिले 
बहुत निबंल हैं, इस बात का यह अत्यक्ष प्रमाण है । 

इस देश की इस निबंलता का मुख्य कारण भोजन के 
सम्बन्ध में अज्ञान है । सत्य यह है कि इस विषय में हमको 
'जो थोड़ी-बहुत जानकारी है, वह विदेशियों की जानकारी पर 
'बहुत-कुछ आश्रित हे । क्‍ 
हम सबको खाने का ज्ञान है। परन्तु भोजन के पदार्थ जो 


“2३ जल. 


'हमार पैंट में पहुँचाते हैं, उनका वहाँ पर क्या होता है, इस बात 
'का हमको ज्ञान नहीं है। भोजन के साथ-साथ हमें इस बात 
'का पूरा ज्ञान होना चाहिए कि मनुष्य जो भोजन करता हे, 
उसकी पाचन-क्रिया का कार्य किस प्रकार होता है। 

पाचन का सतलब यह होता हे कि मनुष्य जो भोजन 
करता है, उसको शीघ्र पचने के योग्य बना देना | अथात्‌ जो 
'पदाथ घुलने के योग्य नहीं हैं, उन्हें इस योग्य बना देना कि वे 
'घुलकर द्रवित हो जाये और शरीर के भीतरी अवयव उनके 
“तत्वों को चूस लें। ऐसा करने के लिए पाचन-क्रिया के द्वारा 
भोजन की चीजों में रासायनिक परिवर्तन और रूपान्तर होता 
है। जिस क्रिया के द्वार यह सब होता हे, उसे पाचन-क्रिया 
'कहते हैं । 

इस पाचन्-क्रिया का काय सम्पूर्ण पाक-प्रणाली (4.!- 
>0787ए 0878)) में होता हे । यह एक नत्ी हे, जिसका 
आर5भ्भ मुँह से होता है और वह नली गुदा तक चली ज्ञाती 


है | यह नली छे भागों में विभाजित है-- 
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१ मुख, २ कंठ या कठाशय, ३ अन्ननाली, ७ पेट या: 


 आमाशय, ४ छोंटी आँतें और ६ बड़ी आँतें। पाचन-क्रिया का 


काय मुख, पेट ओर छोटी आँतों में होता हे । 


आहार के साथ ऊपर लिखी हुईं सभी बातों का ज्ञान हमः 


सबको उचित रूप में होना चाहिए। उनका ज्ञान न होने 
कारण भोजन कर तो लिया जायगा, परन्तु उसका जो लाभ 


होना चाहिए, वह लाभ न मिल सकेगा। उसके साथ ही 
स्वास्थ्य का नष्ट होना और जीवन-शक्ति को क्षय करने वाले: 
विषयों की उत्पत्ति आरम्भ हो जायगी। इसीलिए इन बातों 


पर मेंने यहाँ प्रकाश डाला हे ओर हमारे आहार के साथ उपवास 


का क्या सम्बन्ध है, इसे आगामी परिच्छेद में लिखने की चेश-- 


ख्गी। 


[ ६ ] 
आहार, मिताह्दर और उपवास 
दो 


प्रत्येक मनुष्य को कितना भोजन करना चाहिए, इस प्रश्नः 
का उत्तर देते हुए पिछले परिच्छेद में लिखा जा चुका है कि जो" 


मनष्य आसानी के साथ जितना भोजन पचा सकता है, उसको 


उतना ही भोजन करना चाहिए। इस उददृश्य से किया गया: 
भोजन मिताहार कहलाता है और इस विचार से जो भोजन करता 


है, उसे मिताहारी कहते हैं 


 अत्येक मनुष्य को मिताहारी होने की आवश्यकता है। एक. 





््न्य््स््््ल्श्््डिड्ड्डििडि 
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मनुष्य को छोड़कर दूसरा कोई भी प्राणी नहीं मिलता जो मिता- 
“हार के नियमों का उल्लज्लन करता हो | मनुष्य इस नियम के विरुद्ध 
खाने-पीने में आचारण करता हे और इसीलिए वह प्रायः बीमार 
: रहकर एवम्‌ अपने जीवन की शक्ति को खोकर असमय संसार 
'से विदा हो जाता हे | 
यह मिताहार क्या है, इसे यहाँ पर स्पष्ट रूप से बताना हे । 
प्रायः लोग कहा करते हैं कि आज जो खाना खाया है, उसमें कोई 
स्वाद नहीं था | किसी के यहाँ निमंत्रण होने पर भोजन करने 
"के बाद या तो लोग बने हुए भोजन के स्वाद की प्रशंसा करेंगे 
अथवा उसके अभाव में उसकी निन्दा करेंगे। भोजन के साथ 
इस स्वाद का जो सम्मिश्रण हे, हमारे भोजन की सारी खराबियों 
“की जड़ यही हे । 
इस स्वाद के कई अथ हो सकते हैं | परन्तु साधारण तोर 
“पर जिस दृष्टिकोश से स्वाद की प्रशंसा और निंदा की जाती हे, 
वह गलत हे | आम तौर पर स्वाद से लोगों का अभिप्राय यह 
रहता है कि भोजन के बनाने में ओर विशेषकर तरकारी आदि 
में मसालों का प्रयोग भल्ी प्रकार किया गया है अथवा नहीं । इसी 
ग्रकार स्वाद के सम्बन्ध में ओर कई बातें हैं । अगर किसी देश 
के निवासियों को स्वाद की यही परिभाषा मालूम है, तब तो 
यह दुख की बात है ओर मानना पड़ेगा कि उन लोगों को भोजन 
“के सम्बन्ध में सही बातों का ज्ञान नहीं हे । 
मसालों के प्रयोग से ल्ञोगों को एक जायके की अनभूति होती 
ःहै, परन्तु उनके द्वारा भोजन के पचने में अनेक बाधायें उत्पन्न 
होती हैं । मसालों के साथ जो भोजन किया जाता है, वह सहज 
ही अपाच्य हो जाता हे । जो चीजें भोजन में अपाच्य हो सकती 
:हैं अथवा भोजन को अपाच्य बनाती हैं, वे भोजन की चीजें नहीं 
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हो सकती | इसलिए भोजन में मसालों में, उचित ओर अनाचित 
अयोग पर उसकी ग्रशंसा ओर निन्‍्दा करना, भोजन के सम्बन्ध 
में अज्ञान का परिचय देना है । 


कर 


वास्तव में स्वाद का दृष्टिकोण दूसरा ही है। भोजन के 
पदार्थों का ताजा होना उसके स्वाद में गिना जाता हे। भोजन 
पकने के बाद तुरंत खाना ओर इस दशा में कि बनी हुई चीजें 
ठंढी न होने पाबें, भोजन की ताजगी में गिनी जाती हैं । खाने 
की सभी चीजों की ताजगी नष्ट हो जाने पर अथवा बने हुए 


भोजन के बह॒त देर हो जाने पर उसके स्वाद में अन्तर पड जाता 


हे | यहाँ तक कि बासी भोजन हानिकारक दे होता हे | जिन 

५ ७७ 68 व कर 
मनध्यों को इन बातों का ज्ञान नहीं होता और भोजन की चीजें 
खरीदने के समय उनकी ताजगी पर ध्यान न देकर सस्ती चीजें 


खरीदना पसन्द करते हैं, इस प्रकार के लोग स्वयं स्वस्थ रहने 


आर अपने परिवार को स्वस्थ रखने की आशा छोड़ दें। 


फलों और तरकारियों को बाज्ञार में खरीदने के समय इस 


बात का ख्याल रखना चाहिए कि वे बासी न हों। खाने की ये 
चीजें जितनी ही ताजी होंगी, उतनी ही ये लाभदायक होंगी और 
इसीलिए बाजार में वे बासी चीजों के मुकाबिले में महंगी 
मिलती हैं । द 

स्वाद के सम्बन्ध में लोगों को मिथ्या विश्वास छोड़ देना 
चाहिए। उन्हें भल्लीभाँति समझ लेना चाहिए कि मसालों के 
प्रयोग से बनी हुई और तली हुई चीजें कब्ज करती हैं । भोजन के 
बाद पाक-प्रणाली में पहुँचने पर ब-घुलने पर नहीं आती । इसी 
_ ज्षिए पाचन किया का काय करने वाले अवयबों को अधिक कार्य 
करना पड़ता हे ओर फिर भी वे चीज अपच की अपच बनी 
रहती हैं । शरीर के भीतर यहीं से विकारों की उत्पत्ति होती है । 
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शरीर को आहार का लाभ उसी दशा में होता है, जब यह' 
मिताहार की मात्रा में रहता है | मसालों के प्रयोग से बनी हुई: 
ओर तली हुई चीज स्वादिष्ट तो हो जाती हैं। परन्तु उनके 
कारण मिताहार की सीमा टट जाती है ओर मनष्य स्वाद की मोंक 
में आवश्यकता से अधिक भोजन करता है | इस दशा में उसका 

गी होना स्वाभाविक हो जाता है। 

वास्तव में मनष्य के खाने की जो चीजें हैं जैसे फल और 
अनेक प्रकार की तरकारियाँ वे ताजी और कच्ची होने पर ही 
अधिक लाभ पहुँचाती हैँ । जो चीजें कच्ची नहीं खायी जा 
सकती, उनको उबालकर .खाने के योग्य बना लिया जाता है । 
खाना पकाने का इतना ही उद्द श्य हे। इस उद श्य को भूलकर 
दिन-दिन भर खाना पकाना ओर उसमें विभिन्न प्रकार के मसाज्ञों 
का प्रयोग करना भोजन के वास्तविक छह श्य को मिद्टी में मिला 
देना है। केच्ची चीजें अथवा साधारण तौर पर उनको उबातल्रकर 
खाने से अपने आप मनष्य मिंताहारी बना रहता है| उसे मिता- 
हारी बनने के लिए चेष्टा नहीं करनी पड़ती | लेकिन जब अनेक _ 
प्रकार की हानिकारक चीजों के मिश्रण से भोजन पकाकर तैयार 
किया जाता हे तो वह स्वादिष्ट भी हो जाता है और मिताहार 
के उदद श्य को नष्ट करके आवश्यकता से अधिक खाने के लिए 
विवश भी करता है । यहीं से रोगों की सृष्टि होती है। 

जिन्दा रहने के लिए आहार की जरूरत हे ओर आहार का 
लाभ उठाने के लिए मिताहार की आवश्यकता है। इस प्रकार 
आहार ओर मिताहार सेहत के दिनों में--नीरोंग अबस्था में 
आवश्यक हैं। लेकिन यदि किसी कारण से कब्ज की शिकायत 
रहती हो ओर खाया हुआ भोजन ठीक-टठीक परिपाक न होता 
हो तो मिताहारी होने की अपेक्षा अल्पाहारी होना अधिक 


अच्छा हे । 
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कब्ज रहने का अर्थ यह है कि जो भोजन किया जाता हे 
उसका पाचन-काय नहीं हो पाता। इसलिए चिकित्सकों की 
आषधियों का प्रयोग करके कोष्ठबद्धता को दूर करना अधिकः 
लाभदायक सिद्ध न होगा | ओषधियों की सहायता से अस्थायी 
आराम मिल सकता हो। परन्तु वह लाभ अधिक समय न' 
चलेगा। अपच की यह दशा इस बात की सूचना देती हे कि 
जो भोजन किया जाता है, उसको पचा सकने में शरीर के अज्ग 
निरबंस हो रहे हैं। इसलिए उसका सब से सीधा साग यह है' 
कि भोजन की मात्रा में कमी की जाय ओर जो चीजें आसानी: 
के साथ पाक-प्रणाली में पहुँचते ही घुलने लगती हैं, उनको खाचेः 
के काम में लाया जाय । 

पाचन-क्रिया की निबल अवस्था में अल्पाहार ही ओषधि 
हे | यदि इस दृष्टिकोण से भोजन किया तो अपच की 
शिकायत अपने आप दूर हो जायगी। लेकिन अल्पाहार स्वस्थ 
ओर सेहत के दिनों में आवश्यक नहीं हे । 


मिताहार और अल्पाहार में अन्तर है । मिताहारी बो प्रत्येक 
मनुष्य को होना चाहिए। बच्चों से लेकर बूढ़ों तक मिताहार 
सबके लिए आवश्यक है। लेकिन अल्पाहार सबके लिए आव- 
श्यक नहीं है । इसलिए इस अन्तर को स्पष्ट समझ लेना चाहिए।. 
मिताहारी होने पर भी यदि कब्ज की शिकायत रहे तो उस दशा: 
में अल्पाहर की आवश्यकता होती है ।. बुढ़ापे की अवस्था में: 
पाचन-क्रिया के अद्ज शिथिल पड़ जाते हैं। इसलिए उस आयु, 
में प्रायः सभी को भोजन न पचने की शिकायत रहती हे.। 
इसलिए वृद्ध मनुष्यों के लिए अल्पाह्र सदा लाभदायक होता है.]: 

मेरा अनुभव हो कि लोग मिताहार और अल्पाहार का! 


अंतर समभने में भूल करते हैं। इसीलिए मैंने इसको स्पष्ट 
रु । 
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करने की कोशिश की है। सेहत और स्वस्थ अवस्था में अल्पा- 
हार लाभदायक नहीं हो सकता। जिस प्रकार आवश्यकता से 
अधिक भोजन हानिकारक ओर रोगों की उत्पत्ति का कारण 
होता है, ठीक उसी प्रकार आवश्यकता से कम भोजन का मिलना 
शरीर को क्ञीण बनाने का कारण हो जाता हे । द 
 मिताहार सब को सदा-सबदा लाभदायक सिद्ध होता है । 

इस मिताहार के सम्बन्ध में प्राचीन काल में भी बहुत कुछ 
अशंसा के रूप में लिखा गया है । उसकी प्रशंसा विभिन्‍न देशों 
के विद्वानों ने समय-समय पर की है। श्रीमद्भगवद्‌ गीता में 
मिताहारी होने के लिए स्पष्ट शब्दों में कहा गया है-- 

“वह मनुष्य सदा रोग-शोक से सुरक्षित रहता है जो 
आहार-बिहार में सदा मिताहारी होने की चेष्टा करता हैे।” 

गीता में ऊपर की पंक्तियों के साथनसाथ यह भी लिखा 
गया है $-- द 

“त् तो जरूरत से अधिक खाना अच्छा है और न आव- 
श्यकता से कम । नीरोग रहने के लिए ये दोनों बातें गलत हैं।” 

मिताहार के सम्बन्ध में उपदेश देते हुए गुर दत्तात्रेय ने 
कहा है-- 

“भोजन के सम्बन्ध में मुझे मछली से एक बड़ी अच्छी 
शिक्षा मित्नती हे | वह अपनी जीभ के लोभ में पढ़कर काँटे 
के द्वारा पकड़ी जाती है ओर उसका परिणाम यह होता है कि 
वह मारी जाती है । इसी प्रकार मनुष्य स्वाद में पड़कर अकाल 
मृत्यु को प्राप्त होता है | इसीलिए विद्वान पुरुष जिह्ढा के स्वाद 
'का दसन करते हैं । यदि मनुष्य को इस स्वाद का प्रल्नोभन न 
रहे तो वह स्वभावतः मिताहारी हो जाता है ।” 

चिकित्सा के सम्बन्ध में बागभट्ट ने छी-से-अच्छी 
आओषधियों की खोज, का काम किया है ओर भारतीय चिकित्सा 
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में उनकी खोज़ों का बहुत ऊँचा स्थान है। एक बार पूछे जाने. 
पर स्वयं बागभट्ट ने कहा था-- 

“अपनी आवश्यकता को देखकर जो भोजन करता हे, ओर 
जो खाने की चीजों में किसी स्वाद के चक्कर में नहीं रहा 
करता, वही वास्तव में नीरोग जीवन प्राप्त करता है ।” 

स्वामी योगानन्द ने नीरोग रहने के लिए बहुत-सी बातों की 
खोज की थी और उन्होंने इसी विषय में हठयोग” नाम की एक. 
प्रसिद्ध पुस्तक लिखी है, उसमें उन्होंने योगियों को और उन 
लोगों को, जो नीरोग जीवन बिताना चाहते 3, सिताहारी रहंने 
के लिए उपदेश किया है । द 

स्वामी विवेकानन्द एक प्रसिद्ध वक्ता और धर्म प्रचारक थे | 
उन्होंने कहा हे-- 

“जो मनुष्य आवश्यकता से अधिक भोजन करता हे, वह 
कभी नीरोंग जीवन नहीं बिता सकता ।”? 

इसी प्रकार विदेशी विद्वानों के द्वारा भी मिताह्मर की बहुत 
बड़ी प्रशंसा सुनने ओर पढ़ने को मिलती है। सर विलियम 
टेम्पिल ने आरोग्य ओर दीघजीवन प्राप्त करने के लिए 
लिखा है-- 

“जो मनुष्य मिताहारी होता है, वह बड़ा सोभाग्यशाली है । 
क्योंकि उसके रोगी होने,की सम्भावना बहुत कम रह जाती हो |” 

आरोग्य जीवन के सम्बन्ध में विदुषी मेरी शिंडल के विचार 
बड़े आदर के साथ पढ़े जाते हैं| उसने मिताहार की प्रशंसा 
करते हुए लिखा हे-- 

. जो मनुष्य मिताहारी होता हे, वह शरीर के सभी कष्टों 
से बचा रहता है | क्‍योंकि शरीर की समस्त व्याधियाँ किसी-न- 
किसी रोग से सम्बन्ध रखती हैं और सभी रोगों की जड़ 
अनावश्यक भोजन है। इसलिए जो मिताहारी होता है, बह. 
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सदा स्वस्थ रहता है और उसे अपने जीवन में सेंकड़ों विपदाओं 
से सुरक्षित रहने का अवसर मिलता है। जीवन का जो आनन्द 
एक मिताहारी को होता है, वह किसी पेटू को नहीं होता ।” 

प्रसिद्ध जोसेफ एडीसन ने इस विषय में समझते हुए लिखा 
हे-- हमारे जीवन में मिताह्मर का बहुत अधिक महत्व है । 
नीरोग रहने के लिए यह एक सफल कुन्जी हे ओर सबसे बड़ी 
विशेषता यह है कि इसका लाभ जितना सम्पत्तिशाली डठा 
सकते हैं, उतना ही गरीब-से-गरीब स््री-पुरुष भी ।” 

. एटिकस नामक एक रोमन जलोदर की बीमारी में बहुत 
समय तक रोगी रहा और जब सभी प्रकार की चिकित्सा कर 
चुकने के बाद वह सेहत न हो सका तो बहुत दुखी होकर उसने 
आत्म-हत्या करने के लिए आमरण अनशन आरम्भ किया | 
अपने उस दीघकालीन अनशन के कारण वह मर तो न सका, 
उसका रोग उसके शरीर से सदा के लिए चला गया। उस 
समय उसको विश्वास हुआ कि उपवास में कितनी बड़ी शक्ति हे | 

मिताहार के दो लाभ मनुष्य को प्राप्त होते हैं । एक तो वह 
रोगों से बचता है ओर दूसरे वह दीघेजीबी होता है | अधिक 
आयु प्राप्त करने के लिए जिन विद्वानों ने अपने जीवन में बहुत- 
से अनुभव किये हैं, उन्होंने स्वीकार किया हे कि दीघेजीवन 
श्राप्त करने के लिए मिताहारी होना परमावश्यक है । 

मिताहार के सम्बन्ध में अनेक भ्रकार के अन्वेषण करते हुए 
विद्वानों ने लिखा है कि जो मिताहारी होते हैं, उनकी मृत्यु एक सौ 
वर्ष से पहले कभी नहीं होती, जब कि दूसरे लोग, जों मिताहारी 
नहीं होते, मुश्किल से साठ वर्ष की आयु तक पहुँचते हैं। 

. एक विद्वान ने स्पष्ट शब्दों में कहा हे--“जों लोग दीघजीबी 
होना चाहते हैं, उनके लिए एक ही उपाय है और वह यह कि के 
मिताहारी बनें।” 
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डाक्टर गोल्डस्मिथ मिताहार की बड़ी प्रशंसा करता था ओर 
चह सदा मिताहारी रहता था । 

प्रसिद्ध विद्वान प्लूटाचे ने लिखा है कि प्राचीन काल में 
मिताहारी होने के कारण ही अंगरेज १२० बष तक जीवित 
रहते थे। और उसके बाद भी उनके शरीर में बुढ़ापे की 
शिथित्नता नहीं आती थी । 

प्रसिद्ध डाक्टर बजमिन फ्रांकलिन ने मिताहार की प्रशंसा 
करते हुए लिखा हे--“शरीर के रोगों से बचने के लिए मिताहार 
सबसे अच्छा उपाय है ।” 

डाक्टर इवेंस का कहना है कि २००० दीघ जीवन प्राप्त करने 
वाले व्यक्तियों के सम्बन्ध में अन्वेषण करने से मालूम हुआ हे 
कि उन सबके दीघजीवी होने का एकमात्र कारण उनका 
मिताहार था । 

इस प्रकार ओर भी बहुत से उदाहरण ऐसे लोगों के दिये 
जा सकते हैं, जिन्होंने मिताहारी होकर अपने जीवन में स्वास्थ्य 
ओर दीघेजीवन को सदा सुरक्षित रखा था।' 

वास्तव में मिताहार का नियम हम सबके लिए अत्यन्त 
उपयोगी है । त्योहारों में, दावतों में ओर इस प्रकार के दूसरे 
कितने ही अवसरों पर खाने-पीने के नाम पर हम लोग अपने ही 
साथ एक ऐसा अत्याचार करते हैं, जिसका भयानक फल हमें 
स्वयं भोगना पड़ता है ओर यह सब इसलिए होता है कि हमको 
इन बातों का ज्ञान नहीं हे। . 

चिकित्सा के सिलसिले में मुझे जितने घरों और परिवारों को 
देखने ओर उनकी हालतों को समभने का मोका मिला है, उनमें 
न जाने कितने छोटे बच्चों को केवल्न इसलिए मेंने मरते देखा हे' 
कि उनकी माताओं ने उन अपने प्यारे बच्चों को आवश्यकता से 
अधिक उनको भोजन दिया था। यदि उन माताओं को इन बातों 
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का ज्ञान होता तो वे अपने बच्चों के साथ इस प्रकार का अपराध 
न करतीं ओर प्राणों से प्यारे उनके बच्चों की अकाल मृत्यु किसी 
भी दशा में न होती । 

प्रत्येक अवस्था में, मनुष्य को भोजन के साथ-साथ मिताहारी 
होना चाहिए और आवश्यकता पड़ने पर अल्पाहारी होकर उसे 


अपने स्वास्थ्य की रक्षा करनी चाहिए | इस प्रकार की जीवन- 
हे (5 8 फेक 8 कर 
चयो से रोगों के पेदा होने की सम्भावना बहुत कम हो जायगी | 


. लेकिन इसका यह अथ नहीं हे कि मिताहारी ओर अल्पाहारी 


कभी बीमार न पड़ेगा | भोजन के द्वारा एकत्रित होने वाला मल 


जब कभी भी थोड़ा-थोड़ा रुककर संचित होने लगेगा, तो शरीर 
के भीतरी अंगों की उस मल से पूरी सफाई न होने की दशा में 
रोगों के पेदा होने का कारण उत्पन्न हो जायगा। उस दशा में 
उन विकारों को दूर करने के लिए और शरीर में पेदा होने वाले 
विष को निकालने के लिए. उपवास के सिवा दूप़रा और कोई 
उपाय नहीं हे। प्रकृति का नियम भी यही चाहता है। इसलिए 
नियमित रूप से, जिसके वर्णन आगे चलकर किये जायें, 
उपवास करके शरीर की शुद्धि करनी चाहिए । विषाक्त विकारों 
से छुटकारा पाने के लिए उपवास के सिवा ओर कोई दूसरा 


, साधन नहीं है | कब किस मोके पर, किस प्रकार उपवास रहना 


चाहिए, इस सब बातों को आवश्यकतानुसार यथा स्थान लिखने 


की चेष्टा की जायगी। जो लोग उपवासों का ज्ञान नहीं रखते 


ओर उपवास का आश्रय भी नहीं लेना चाहते, उनको रोगी होने 
पर औषधियों का प्रयोग करना पड़ता है। उस दशा में उनके 
स्वास्थ्य की क्‍या अवस्था हो जाती है, और ओषधियों का क्या. 
प्रभाव पड़वा है, इसे अगले परिच्छेद में लिखा जायगा । 
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[ ७]... 
विके' [के है कस सके 
रोगों को अन्य चिकित्सायें 

विछले प्रष्ठों में रोगों और उनके मूल कारणों पर बहुत-सी' 
बातें लिखी जा चुकी हैं। साधारण तौर पर रोगों के नाम से सभी. 
प्रकार के लोंग परिचित हैं। शरीर में विकार और विष जो उत्पन्न 
होता है और एकत्रित होता है, जो शरीर के लिए घातक होता 
है और जिसको शरीर से निकालने के लिए रोगों की उत्पत्ति 
होती है, उस विकार और विष को शायद ही कुछ लोग जानते 
हों, हमारे जीवन की परिस्थिति यह है । 

लोगों के विश्वास के अनुसार विकारों ओर विषों के स्थान 
पर हमें भी रोगों का उल्लेख करना पड़ रहा है। यद्यपि रोग 
प्रकृति के नियम के अनुसार हमारे साथ भलाई करते हैं और 
उनका काम शरीर के सीतर संचित विष ओर विकार का शमन 
करना हे। 

इस विष से छुटकारा पाने के लिए प्रकृति के नियमों में 
उपयास एक मात्र उपाय है। परन्तु उस सत्य से वंचित मनुष्य ने 
अनेक प्रकार की ओषधियों का आश्रय ले रखा है । ऐसा क्‍यों 
है ओर उन ओषधियों का प्रभाव शरीर पर क्‍या पढ़ता है 
यहाँ पर इस विषय पर प्रकाश डाला जायगा । द 

मेंने पिछले प्रृष्ठों में लिखा हे कि रोगों और विकारों से 
शरीर को सेहत करने के लिए प्रचीनकाल में जिन चिक्रित्साओं 
का आविष्कार हुआ था, थे सब-की-सब अब पुरानी पढ़ 
चुकी हैं । मनुष्य के जीवन में सदा से यह बात चली आ रही है. 
कि आज जिस बात की खोज होती हे ओर जो बात उपयोगी 


सिद्ध होती है, कुछ समय के बाद नयी खोजों के अनुसार: 
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जीवन के नये सत्य मालम होते हैं। इसलिए पुराने निणुय 
पुराने हो जाते हैं और उनका स्थान नयी खोजें ले लेती हैं। 
जीवन के ग्रत्येक पहल में सदा से यह बात चली आ रही है 
ओर आगे भी चली जायगी। 


चिकित्सा के सम्बन्ध में भी यही हुआ है। आरोग्य 
आप्र करने के लिए और शरीर को स्वस्थ्य बनाये रखने के लिए 
प्राकृतिक चिकित्सा और प्राकृतिक उपाय नयी खोज के परिणाम 
हैं। पुरानी विकित्सा की अपेक्षा इन नवीन उपायों के द्वारा 


शरीर को आरोग्य रखने में श्रथवा बनाने में अधिक सफलता 


मिलती हे। फिर भी पुरानी औषधियों का प्रभाव बहुत बड़ी 
मात्रा में चल रहा है । इसका कारण है । 


गीगों को रोगों के सम्बन्ध में ज्ञान नहीं है | बीमार पड़ने पर 
जो डाक्टर अथवा बेद्य उनका इलाज करते हैं, वे रोगी को अथवा 


उसके परिवार के लोगों को यह नहीं बताते कि रोग पैदा होने 
का कारण क्या हुआ हे । 


इस विषय में मेरा अनुभव तो ओर भी कडवा है । अनेक 
अवसरों पर दूसरे चिकित्सकों के साथ-साथ मुझे भी रोगी को 
देखने को मिला है । रोगी और उसके घर के लोग यह चाहते थे 
कि उनको रोग के सम्बन्ध में बताया जाय। वे जानना चाहते थे 
कि कोन-सा रोग हे ओर केसे वह उत्पन्न हुआ है। लेकिन दूसरे 
चिकित्सकों ने रोगी को यह बताने की कभी जरूरत नहीं समझी | _ 
उन अवसरों पर उन्होंने आसानी के साथ यह उत्तर दे दिया-- 
“तुम ये सब जान कर“क्या करोगे, तुमको दवा दी जाती है।' 


इस उत्तर को सुनकर रोगी ओर उसके घर के लोग चुप 


हो गये । मुझे यह उचित नहीं मालूम हुआ, इसलिए मेंने कितने 


ही ऐसे मोकों पर आये हुए डाक्टरों से कहा कि जब रोगी 
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हमको और आपको फीस देती है तो उसे रोगों के सम्बन्ध 
में जानने का अधिकार हे | मेरी बात का उत्तर देते हुए उन्होंने... 
तुरन्त कहा-- 

हम लोगों के पास इतना समय कहाँ हे जो हम रोगी को 
इस प्रकार की बातें समभाने बेठें । केवल इतना ही हो सकता 
है कि हम लोग रोग बता देते हैं । 

इस दशा में रोगों से अपरिचित रहना और' उनकी कोई 
बात न सममभना लोगों के लिए स्वाभाविक हे। साधारण तौर 
पर लोग यही जानते हैं कि बीमार होने पर दवा करना चाहिए। 
इसलिए वे दवायें करते हैं । 

इन आषधियों का उनके शरीर पर क्या प्रभाव पड़ता हे, 
इस बात को वे नहीं जानते। दवा करना उनका काय है, 
इसलिए वे उसका आश्रय लेते हैं। औषधियों का प्रयोग करने 
से उनको कोई कष्ट नहीं होता। साधारण अवस्था में उन्हें 
कोई परहेज भी नहीं बताया जाता। इसीलिए बे दवायें खाते 
रहते हैं ओर खच्चे करते रहते हैं। ज्ञाभ न होने पर एक 
चिकित्सक को छोड़कर दूसरे चिकित्सक की दवा करने लगते 
हैं । वहाँ पर भी लाभ न होने पर किसी तीसरे स्थान पर चल्ते 
जाते हैं | इस प्रकार वे भटका करते हैं 

रोगों का मूल कारण क्या है और एक मनुष्य क्‍यों बीमार 
पड़ा हे, इस बात को चिकित्सक न जानते हैं ओर न जानने 

की कोशिश करते हैं। उनके द्वारा जो औषधियाँ दी जाती हैं 

थे विष के उभार को दबाने की चेष्टा करती हैं। जब शरीर के 
भीतर विष का संचय अधिक मात्रा में नहीं होता तो ओऔषधियों 
के प्रयोग से उनका उभार रुक जाता हे और कुछ दिनों तक 
ज्ञगातार औषधियों का सेवन करने से रोग की एक प्रकार सेहत 
हो जाती हे 
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लेकिन ऐसा करने से शरीर में जो विष मोजूद होता है, 
वह कहीं चला नहीं जाता। उसका उसार रुक जाता हे और 
कुछ समय के लिए उसका प्रभाव शान्त हो जाता है। किन्तु 
समय पाकर उस विष का फिर उभार होता हो। उस दशा में 
या तो वही रोग फिर उत्पन्न हो जाता है अथवा दबा हुआ 
विष किसी दूसरे रोग के उत्पन्न करने का कारण बन जाता है! 
रोगी फिर दवा करना आरम्म करता है। यह क्रम बराबर 
चलता रहता हैो। एक बार रोगी हो जाने के बाद मनुष्य का 
छुटकारा फिर रोगों से नहीं होता । वह बार-बार रोगी होता 
है | उसके शरीर के मीतर विकारों की बृद्धि होंती रहती हो 
ओर लगातार रोगों की भीषणता बढ़ती जाती हे । जब ओष- 
धियाँ असमर्थ हो जाती हैं ओर उनका कोई प्रभाव न पड़ने 
पर रोगी की मृत्यु हो जाती है तो लोग कहने लगते है-- 

“क्या किया जाय । सभी प्रकार के उपाय तो किये गये 
कोई दवा बाकी न रखी गयी । लेकिन जब भगवान विरुद्ध होता 
हे तो ओषधियाँ बेचारी क्‍या करें।” 

जब दवाओं से कोई सफलता नहीं मिलती और रोगी 
सेहत होने के स्थान पर मृत्यु को प्राप्त होता हे तो लोग यह कह- 
कर विश्वास करते हैं--- 

जब मनुष्य की आ जाती है तो फिर कोई उपाय काम नहीं 
करता | उसकी जिन्दगी ही इतनी ही थी। ओऔषधियाँ तो रोगों 
का उपाय करती हैं । ईश्वर के साथ किसी का बस नहीं 
चलता ! 

यह दशा है रोगों की ओर रोगियों की । मेने तो अपनी इस 
आ्यायु तक लोगों को इसी प्रकार की बातें कहते हुए देखा है । में 
प्रायः सोचने लगती हूँ कि इस प्रकार के विश्वास किसने पेदा किये 
आर किस प्रकार ये बातें समझ में आयीं। 
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वास्तव में इंस प्रकार की परिस्थितियों में लोगों को देखकर 
आर उनकी बातों को सुनकर बड़ा तरस मालूस होता है । मनुष्य 
अपने जीवन के सम्बन्ध में कितना अंधकार में है। इस अज्ञान 
के कारण ही उसे भयानक रोगों का कष्ट भोगना पड़ता है । 
सही बातों का ज्ञान न होने के कारण मनुष्य की अकाल मृत्यु 
होती है । क्‍ द 

अपनी मूखता के कारण मनुष्य किस प्रकार भगवान को दोषी 
बनाता है, यह देखकर और जानकर बहुत आश्चय होता हे | 
बीमार होने के बाद यदि मनुष्य औषधियों का आश्रय न ले और 
प्रकृति के नियमों के अनुसार विष और विकार को वह निमूल्र 
होने दे तो सहज ही रोगों की इन विपदाओं से मनुष्य को छुट- 
कारा मिल सकता हे ।_ सा 

मनुष्य वास्तव में ओषधियों के आश्रय में रहकर उनका दास 
हो गया है । इस दासता का प्रभाव इतना मजबूत हो चुका हे 
कि उसकी समझ में ओषधियों के विरुद्ध कोई दूसरी चीज नहीं 
आ सकती । इस दासता ने मनुष्य के सन और सस्तिष्क पर 
पूरी तौर पर अधिकार कर रखा हे । वह आज जिन परिस्थितियों 
में हे, उनमें ओषधियों के नाम पर अधिक से अधिक खच करना 
उसे आसान और सही मालूम होता है । लेकिन रोगों से मुक्ति: 
पाने के लिए यदिं उसे सही बातें बतायी जाती हैं तो उसकी 
समझ में नहीं आती । इसका कारण है, ओषधियों की दासता । 
इस दासता से एक बार जो मुक्ति पा जाता है, अथात्‌ जब यह 
समम में आ जाता है कि रोग क्या हे और शरीर के भीतर 
संचित विष का शमन किस प्रकार होता है तो फिर कोई भी 
मनुष्य ओषधियों के चक्कर में नहीं पड़ता । 

ओषधियाँ रोगों को दबाने का काम करती हैं | इसलिए शरीर 
में जो विष संचित रहता है, वह किसी न किसी रूप में उभार 
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करता रहता है । यदि किसी के शरीर में कोई बड़ा फोड़ा हो 
जाता है तो वह फोड़ा उस मनुष्य के शरीर में एकत्रित विष की 
“सूचना देता है ओर उस विष को निकालने का वह कार्य करता 
है | यदि उसे दबाया न जाय और उसे स्वाभाविक रूप से 
“फूटने का अवसर दिया जाय तो शरीर का विष मवाद के रूप में 
“उस फोड़े के फूट जाने पर निकल जायगा और उसके बाद वह 
अपने आप सेहत हो जायगा | द 
ऐसे मौझों पर रोगी और उसके चिक्कित्सक ऐसी ओषधियों 
“का प्रयोग करते हैं, जिससे वह फोड़ा अपने स्थान पर बेठ 
लाय । कभी-कमी ओषधियाँ उसको दबाने में असमथ 
हो जाती हैं और फोड़ा फूटकर संचित मल से बने हुए विष 
को नियमित रूप से निकालता हो। ऐसा होने पर शरीर एक 
'बार शुद्ध हो जाता हे। लेकिन यदि ओषधियाँ अपना काम कर 
जाती हैं तो उस समय रोगी कों संतोष तो मिल जाता है। 
'परन्तु उसे फोड़े से छुटकारा नहीं मिलता | या तो उसी स्थान 
'पर फोड़ा फिर पेदा होता है अथवा शरीर के किसी दूसरे स्थान 
पर उसकी उत्पत्ति होती है | 
ओषधियों का शरीर पर इतना ही प्रभाव नहीं पड़ता | वे 
स्वयं शरीर के भीतर विजातीय द्रव्य बन जाती हैं । यह विजातीय 
द्रव्य, जो औषधियों के द्वारा शरीर में प्रवेश करता है, ठीक उसी 
अकार का विष होता है। जो मल और विकार के संचित होने से 
“विष बना करता हे । 
यही कारण हे कि प्राकृतिक चिकित्सा के विद्वान औषधियों 


हे का सेवन करना किसी भी दशा में उचित नहीं सममते। 


'इसलिए कि एक तो शरीर में विष होता ही है और 
ओषधियाँ स्वयं शरीर के भीतर पहुँच कर एक विषाक्त प्रभाव 
उत्पन्न करती हैं । द का 
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आम तौर पर लोग प्रायः यह कहा करते हैं कि अधिक हा 
धियों का प्रयोग करना अच्छा नहीं होता। लेकिन जो एक- 
बार औषधियों के चक्कर में पड़ जाता है, वह सदा के लिए- 
उनकी गुलामी में बंध जाता है सम्पत्तिशालियों के परिवारों में 
इसको प्रत्यक्ष रूप में देखा जा सकता है। उनके यहाँ खाय- 


पदार्थो' की भाँति नित्य नियमित रूप से औषधियाँ खाने को दी 
त्ि ३ हृ बिक #" जी] आप 
जाती हैं और इसका नतीजा यह होता है कि उन घरों में बच्चों 


से लेकर बूढ़े तक--सब के शरीर के भीतर भीषण रूप से: 


विकार ओर विष का सामठ्जस्य रहता है । 


जो लोग सदा औषधियों का सेवन करते हैं, उनके शरीर 
में विजातीय द्रव्य की तादाद बराबर बढ़ती रहती है । इन बिषों” 
को ओऔषधियोँ रोकने का काम करती हैं और बे स्वयं शरीर. 
के भीतर विष बन जाती हैं। इस ग्रकार बढ़ते हुए विष के फल- 
स्वरूप एक दिन मत्यु हो जाती है | ओषधियों का शरीर के भीतर" 


अंतिम यह परिणाम होता हे । 


इस विषय में विस्तार देने की आवश्यकता मैं नहीं समझती ।: 
जो लोग नीरोग जीवन बिताना चाहते हैं, उनको ध्यानपूवंक और 


सावधानी के साथ इन बातों के समभने का प्रयत्न करना चाहिए |. 


मेरी समझ में नीरोग जीवन बिताना और सदा स्वस्थ रहना जरा: 
भी कठिन नहीं है। इस प्रकार जीवन की समस्त बातें अपने 
| (5 हे किक ७. आ 

ऊपर निर्भर हैं। यदि इन सब बातों कों समझ कर नियमित 
कर 


जीवन बिताने की चेष्टा की जायगी तो फिर रोगी होने अथवाः 
रोगी रहने का कोई कारण नहीं होता । क्‍ 
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कु 
उपवास कब करना चाहिए ! 


उपवास हमारे जीवन का अंग है। जहाँ भोजन हे, मिताहार 
है और अल्पाहार है, वहाँ उपबास भी है | यदि जिन्दा रहने 
के लिए आहार आवश्यक है तो रोगों से बचने के लिए और 
नीरोग जीवन बिताने के लिए उपवास भी आवश्यक हे । 

अब पग्रश्त यह हे कि उपवास कब करना चाहिए ? क्‍या 
“आहार की तरह उपवास भी रोज आवश्यक है? नहीं, ऐसा 
“नहीं है | जिस प्रकार भोजन प्रत्येक समय आवश्यक नहीं द्वोता, 
“उसी प्रकार उपवास भी नित्य आवश्यक नहीं होता। आव- 
'श्यकता पड़ने पर भोजन करना चाहिए ओर आवश्यकता होने 
पर ही उपवास करना चाहिए।असमय और आवश्यकता न 
'होने पर न तो आहार जरूरी है और न उपवास । 


यहाँ पर किसी को भ्रम हो सकता हे कि उपवास की तरह 
क्या आहार की भी आवश्यकता होती हे? यह एक साधारण 
प्रश्न है। लेकिन बहुत जरूरी हे। सचमुच आहार की आव- 
श्यकता होती है। इसी आवश्यकता को भूख कहते हैं। भोजन 
भूख होने पर ही करना चाहिए | जो लोग बिना भूख के भोजन 
करते हैं, वही लोग बीमार रहते है। गरीब मनुष्य-किसान 
'ओऔर मजदूर बीमार कम पड़ते हैं। उनके बीमार न होने का 
एक ही कारण है कि वे परिश्रम खूब करते हैं ओर भूख से 
 व्याकुल होने पर वे भोजन करते हैं। उनके ऐसा करने में उनकी 
बुद्धिमानी को श्रेय नहीं है, बल्कि इस एक अच्छी बात का श्रेय 
उनकी गरीबी और मजबूरी को है। अपनी इस मजबूरी का 
वे ल्ञाभ उठाते हैं। 
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जो सम्पत्तिशाली हैं ओर जिनके जीवन में किसी प्रकार 
का अभाव नहीं रहता, वे प्रायः बीमार रहते हैं । बल्कि सही 
बात तो यह है कि वे सदा बीमार रहते हैं । उत्तके इस प्रकार 
बीमार रहने का कारण केवल इंतना ही होता है कि वे परिश्रम 
नहीं करते और बिना आवश्यकता के अथोतू बिना भूख के वे 
भोजन करते है।.. द 
.... इस भ्रकार के लोग खाने को ही अपनी जिन्दगी का सुख 
सममभते हैं।वे अच्छा खाना चाहते हैं, गरिष्ट खाना, खाना 
चाहते हैं. ओर जितना अधिक खा सकें, वे उतना खाना चाहते 
हैं । यही उनके जीवन का सुख हे ओर यही उनका सौभाग्य 
है | प्रत्येक मनुष्य अधिक-से-अधिक सम्पत्ति इसीलिए चाहता 
है कि वह अधिक खा सके ओर उत्तम भोजन कर सके । उसकी 
यह समस्त बातें, उसके लिए विभिन्न प्रकार के रोगों का कारण 
बन जाती हैं और जिसे वह अपना सुख-सौभाग्य सममता है, 
वह सब उसके लिए दुख और दुभोग्य में बदल जाता है| उसके 
इस दुर्भाग्य का कारण, उसके जीवन का परिश्रम और सम्पत्ति 
की अधिकता दे । 5 

ऊपर की इस विवेचना का इतना ही अथ है कि मनुष्य 
को, जैसा कि अन्य प्राणी करते हैं, आवश्यकता पर भोजन 
करना चाहिए और आवश्यकता पड़नें पर उपवास करना चाहिए। 
.. जिनकी समर में यह बात आ जाय, उनको इंसके बाद 
यह जानने की आवश्यकता है कि उपवास की आवश्यकता 
क्यों होती है, इसकों समझने के बाद ही कोई भी व्यक्ति 
उपवास कर सकता हे ओर उसका लाभ उठा सकता है। 


पिछले प्रष्ठों में भली-भाँति लिखा जा चुका है कि हमारे 
शरीर में जो मलत ओर विकार संचित होता है, उपवास उसको 
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शरीर से बाहर निकालने का काय करता है। उपवास एक 
प्रकार से शरीर की भीतर की सफाई के लिए आवश्यक होता 
है । इस सफाई की आवश्यकता प्रत्येक अवस्था में हमको हे । 
यदि हमें एक द्नि भी नहाने को नहीं मिलता तो हमारे मन की 
प्रसन्नता में अन्तर पड़ जाता है. और ऐसा मालूम होता है मानो 
हमारे शरीर पर एक बोझ लदा हुआ है। नहा लेने के बाद तुरन्त 
उस बोर से हमें छुटकारा मिल जाता है| अगर कई दिनों तक 
नहाने को नहीं मिल्रता तो हमारी हालत और भी खराब हो 
_ जाती हे। 

इस प्रकार का हमारा स्नान शरीर की सफाई और शुद्धता 
के लिए होता है । शरीर की सफाई दो तरह से होती है । ऊपर 
से और भीतर से स्नान करना हमारे शरीर की ऊपरी सफाई है. | 
लेकिन इस सफाई से हमारे शरीर के भीतरी अंगों को अधिक 
लाभ नहीं पहुँचता | इसलिए उनकी सफाई का प्रबन्ध अलग 
से करना पड़ता है। यों तो शरीर की भीतरी सफाई का कार 
फेफड़ों, त्वचा, गुदों और आँतों के द्वारा अत्येक समय होता हैं 
रहता है । परन्तु उसके बाद भी जो मल रुक जाता है ञ्ः 
उसका विसर्जन नहीं हो पाता, वह धीरे-धीरे एकत्रित होकः 
विषाक्त रूप धारण करता है.। उसको निकालने के लिए तोः 
उस संचित विष से शरीर को शुद्ध करने के लिए उपवास क 
आवश्यकता पड़ती है । इसकी आवश्यकता कब पड़ती हे आओ 
कितने दिनों के बाद पड़ती है, इसका कोई निश्चित उत्तर नह 
हो सकता । 

उपवास की आवश्यकता सभी लोगों की एक दूसरे से मिः 
होती है। किसी एक आदमी की इस आवश्यकता का भी को 
निश्चित समय नहीं हो सकता। मल ओर विकार के एकत्रि 
होने पर उसकी जरूरत पड़ती है। 
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जिसका शारीरिक विधान जितना ही निबल होता है, उसके 
शरीर में विकार ओर मल के विसजन का काय उतता ही कम 
होता हे ओर जिसका शारीरिक विधान सबल और स्वस्थ होता 
है, उसके शरीर में यह कार्य बहुत अच्छे तरीके से होता है । 

शरीर के विधान की निबंलता और सबलता को सीधे-सीधे 
शब्दों में समझने की जरूरत होे। ज्ञिसका कोठा नित्य नियमित 
रूप से भल्ी प्रकार साफ होता रहता है, जिसके मल-विसजन 
का कार्य, बिना किसी त्रटि के स्वाभाविक रूप में होता हे ओर 
जिसको कोष्टबद्धता की शिकायत कभी नहीं होती इस प्रकार 
के व्यक्तियों का शारीरिक विधान श्रेष्ठ ओर उत्तम माना जाता 
हे । उनको उपवास की आवश्यकता जल्दी नहीं पड़ा करती 
क्योंकि उनके शरीर के भीतर मल के एकत्रित होने का काय 
बहुत कम होता हे । 

इसी प्रकार बच्चों, युवकों और बूढ़ों के उपवास के सम्बन्ध 
में आवश्यकतायें मिन्न-मिन्न अवसरों पर होती हैं। आवश्यकता 
पड़ती सबको है | किसी को जल्दी ओर किसी को देर में । शरीर 
के भीतरी अड्डों के पुष्ट ओर स्वस्थ होने पर भी जिनके भोजन 
का काय नियमित 'रूप में नहीं होता और जो आवश्यकता न 
होने पर अनावश्यक और अधिक भोजन करते रहते हैं, उनको 
उपवास की आवश्यकता अधिक होती है। द 

इतना लिखने के बाद भी कदाचित्‌ यह प्रश्न कि उपवास कब 
करना चाहिए, हल नहीं होता । में स्वयं चाहती हूँ कि इस प्रश्न 
पर साफ-साफ लिखा जाय ओर कोई भी उसे पढ़कर उसे भत्ती- 
भाँति समर सके | 

उपवास कब करना चाहिए, इस पर किसी को पूछने की 
आवश्यकता नहीं है। प्रकृति ने हमारे जीवन में स्वयं ऐसी 
व्यवस्था कर दी हे कि जिससे शरीर की भिन्न-भिन्न परिस्थितियों में 


ह 
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हमें अपने आप उसकी आवश्यकताओं का ज्ञान होता रहता है ।. 
हमें भोजन कब करना चाहिए ? पानी कब पीना चाहिए ? इन 
प्रश्नों के पूछने की आवश्यकता नहीं पड़ती ओर न किसी के 
बताने की ही आवश्यकता होती है । 


शरीर धारण करने वाले प्रत्येक प्राणी को उन सभी बातों 
का ज्ञान प्रकृति की ओर से होता है, जिनके द्वारा शरीर की रक्षा 
होती है | भूख और प्यास लगने पर किसी को न पूछना पड़ता 
है ओर न बताना पड़ता है। इसी प्रकार की और भी बातें हैं, 
जिनको सममने के लिए जन्म से ही सब को विवेक मिलता है | 
यही अवस्था उपवास के सम्बन्ध सें भी है। 


जिस प्रकार भूख लगने पर भोजन करना चाहिए, प्यास 
लगने पर जल पीना चाहिए, उसी प्रह्लर उपवास की आव- 
श्यकता होने पर उपवास करना चाहिए । भूख लगने पर कितना 
भोजन करना चाहिए, प्यास लगने पर कितना पानी पीना 
चाहिए ओर उपवाध की आवश्यकता होने पर कब तक और 
किस प्रकार उपवास करना चाहिए, इन सभी बातों का ज्ञान 
हमको प्रकृति से मिला है । परन्तु हमने सदा उनकी अवहेलना 
की है । इस दशा में प्रकृति की ओर जो लक्षण पैदा होते हैं, 
उनको समझने के योग्य अब मनुष्य नहीं रह गया। 


शरीर में जब मल एकत्रित होने लगता है और उसकी सफाई 
नहीं हो पाती तो प्रकृति के नियमों के अनुसार मल्न के एकत्रित 
होने पर शरीर में ऐसे लक्षण उत्पन्न होते हैं जो इस बात की 
हमें सूचना देते हैं कि शरीर भीतरी अंशों की सफाई करो । इन 
लक्षणों के उत्पन्न होने पर साधारण अवस्था में अ्रल्पाह्दार और 
यदि उसके द्वारा उत्पन्न होने वाले लक्षण नष्ट नहीं हो जाते तो 
उपवास करना चाहिए । उपवास एक दिन से लेकर कई-कई दिनों 
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का होता है | उसके दिनों की संख्या शरीर की आवश्यकता पर 
निमर है | विकारों का संचय जितना कम होता है, उपवास की 
आवश्यकता उतनी कम पड़ती हे ओर जब मल और विकार का 
संचय अधिक हो जाता है तो कई-कई दिनों के उपवास की 
आवश्यकता होती हे 

विकारों की किन परिस्थितियों में कितने दिनों का उपवास 
करना चाहिए और उपवास के साथ-साथ और कौन-झौन-सी 
बातें होनी चाहिए, इन सब का वर्णन आगे चलकर किया 
जायगा। यहाँ पर उपवास की आवश्यकता को समझ लेना है 
ओर यह जान लेना है कि उपवास हमें कब करना चाहिए। 
शरीर में नीचे लिखे हुए लक्षण उत्पन्न होने पर समझ लेना 
चाहिए कि उपवास की आवश्यकता है-- 


-शरीर का भारी रहना। 
२--स्फूत का अभाव | 


३--समस्त शरीर में ओर विशेषकर हाथों-पेरों में बिना किसी 
परिश्रम के थकान मालूम होना | 


४-थोड़ा-सा भी परिश्रम करने पर थकावट का मालूम 


होना । 

१--काम करने की ततब्नीयत न होना | 

६--अत्येक समय आल्लस मालूम होना । 

७--मह का स्वाद बिगड़ जाना । 

८-जिह्ला का साफ न रहना ओर उसके ऊपर सफेदी 
आ जाना । 
.. &--सिर का भारी रहना, कभी-कभी पीड़ा करना 


०--पेट में खुश्की का बढ़ना ओर मुख का सूखना तथा 
बार-बार प्यास लगना । 
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११-खट्टी डकारों का आना। 
१२--बिना किसी कारण के बार-बार जमुहाई लेना । 


किक 


१३-मल-विसजन के समय पाखाने का ठीक-ठीक न 


होना और उसके अन्त में रुके हुए मल का अनुभव होना । 


१४--खुलकर भूख न लगना, खाने की चीजों में अरुचि 
मालूम होना।.... 
. १४--मभूख के अभाव में अन्यान्य प्रकार की चीजों के खाने 
की तबीयत होना । द 

१६--स्वाभाविक रूप से पाखाना न होना और उसकी 
आवश्यकता को अनुभव करना। 

१७--मुँह में बार-बार पानी आना और जी मिचलाना। 

१८--थोड़ा-सा भी खा लेने से ऐसा मालूम होना मानो 
पेट भर गया है । 

१६--खा लेने के बाद पेद में भारीपन मालूम होना, लेटने 
की तबीयत होना। 

२०--मँह से निकलने वाली साँस में दुर्गन्धि आना। 

शरीर में ऊपर लिखे हुए लक्षण उत्पन्न होने पर समझ 
लेना चाहिए कि एकत्रित मल का भार बढ़ रहा है और उसके 
विकारों का भार आरम्भ हो गया हे । इसलिए तुरन्त शरीर के 
भीतर की सफाई करना चाहिए ओर उसका मुख्य साधन उप- 
वास है । 

आरम्भ के पृष्ठों में मेने लिखा है कि प्रकृति हमारे शरीर 
की रक्षा स्वयं करती है । यों तो हमारे भीतरी अंगों की सफाई 
का काय, जैसा कि पहले लिखा जा चुका है, फेफड़ों, त्वचा, 


 शुरा और आऔँतों के द्वारा प्र्येक समय होता ही रहता हे । 


फिर भी जब शरीर में मल्न एकत्रित होने लगता है और जब 
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उसका जउभार होता हे तो प्रकृति अपने नियमों के द्वारा भोजन 
करने से हमको मना करके अथोत्‌ उपवास करके संचित मल 
के निकालने ओर शरीर की शुद्धि करने के लिए विवश करती 
है | उस समय प्रकृति बड़ी कठोरता से काम लेती है । वह खाने- 
पीने के पदार्थों को अरुचिकर बना देती हे। खाने का नाम लेते 
ही तुरन्त अनिच्छा उत्पन्न होती है । किसी प्रकार खाने को जी 
नहीं चाहता | यहाँ तक कि जब बच्चों को जबरदस्ती, आग्रह- 
पूवक कुछ खिलाया जाता है अथवा दूध पिलाया जाता है तो वे 
बच्चे खाते-खाते अथवा पीते-पीते उल्नटी कर देते हैं । 


शरीर में उत्पन्न होने वाले ये लक्षण, प्रकृति की ओर से, 
कठोरता के साथ हमें आदेश देते हैं कि हम किसी प्रकार का 
भोजन करना बन्द करके अपने शरीर को शुद्ध होने दे । यही 
अवसर होता है जब किसी भी मनुष्य को, किसी भी आयु के 
मनुष्य को और किसी भी परिस्थिति में मनुष्य को उपवास करके 
शरीर को शुद्ध कर लेना चाहिए। 


उपवास की आवश्यकता को बताने वाले जो ऊपर लक्षण 
लिखे गये हैं, उनमें जब कभी एक-दो लक्षण भी पेदा हों तो 
उसी समय से उपवास की आवश्यकता को समझ लेना चाहिए। 
उसके प्रति अवहेलना करने पर मल ओर विकार के एकत्रित 
होने में वृद्धि होती जाती हे ओर यदि उसके बाद भी शरीर के 


संशोधन का कार्य तुरन्त न किया गया तो विभिन्न प्रकार के 


रोगों के आक्रमण आरम्भ हो जाते हैं। उस समय अनेक कठि- 
नाइयों का सामना मनुष्य को करना पड़ता है। 

इन लक्षणों के उत्पन्न होने पर अधिकांश संख्या में स्त्री- 
पुरुषों पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता और उनके खाने-पीने की 
थरिस्थितियाँ ज्यों-की-त्यों चलती रहती हैं।इस दशा में उनके 
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शरीर में रोगों की उत्पत्ति होने लगती हे ओर धीरे-धीरे वे रोगी 
बन जाते हैं 

उन लक्षणों के उत्पन्न होने पर कुछ ऐसे भी लोग हैं जो 
किसी चिकित्सक से ओषधि लेकर उन लक्षणों को दबाने का 
कार्य करते हैं। मानलिया जाय कि एक आदमी को भूख नहीं 
लगती अथवा प्रायः मिचली आती हे | इस प्रकार की बातों को 
सुनकर कोई भी चिकित्सक ओषधि देकर उन पेदा होने वाले 
लक्षणों को दूर करने की कोशिश करेगा। यह परिस्थिति ओर 
भी भयानक हो जाती हे । 


ओष्रधियों से एक-दो दिन के लिए थोड़ा-बहुत उन लक्षणों में 
अन्तर पड़ सकता हे। लेकिन जब तक इस शरीर के भीतर से 
एकत्रित मल निकलकर शरीर का संशोधन नहीं हो जाता, उस 
समय तक किकारों के उत्पातों से [शांति और सेहत नहीं मित्र 
: सकती। कुछ समय के लिए ओषधियाँ रोक-थाम का कास कर 
सकती हैं। लेकिन ऐसा करने से एकत्रित मल में वृद्धि होती 
. ज्ञायगी ओर उसके द्वारा उत्पन्न होने वाले विष के परिणाम 
स्वरूप किसी भी समय परिस्थितियाँ भयानक हो उठेंगी। उस 
समय ऐसे भीषण रोगों का प्रादुभोव होगा, जिनको सेहत करने 
में बड़ी-से-बड़ी कठिनाइयों का सामना करना पड़ेगा । 


शरीर के भीतर एकत्रित मल की सूचना देने वाले लक्षणों 
के उत्पन्न होने पर यदि शरीर से उस विष को निकाला नहीं 
जाता ओर उत्पन्न होने वाले लक्षणों की उपेक्षा की जाती हे तो 
उसके फलस्वरूप जुकाम, खाँसी, सिर दंद, बुखार, पेचिश 
 अतीसार, संग्रहणी जेसे अनेक प्रकार के भीषण रोग उत्पन्न होते 
हैं और रोगी को महीनों के लिए चारपाई पर लेटकर सेहत 
अतीक्षा करनी पड़ती हे । 
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रोगों की इस दशा में यदि प्रकृति की अवहेलना की गयी 
ओर केवल ओषधियों की भरमार हुई तो दो प्रकार के परिणाम 
सामने आते हैं | एक तो यह है कि यदि रोगी उन रोगों में अच्छा 
भी हो गया तो उसका शरीर कई प्रकार के विजातीय द्रव्यों से 
अधिक विषाक्त हो जाता हे ओर निकट भविष्य में पहले की 
अपेक्षा अधिक भीषण रोगों की उत्पत्ति का कारण बन जाता 
है| दूसरा परिणाम यह होता हे कि रोगी की दशा लगातार 
बिगड़ती जाती है। शरीर के भींतर एकत्रित मल विष उत्पन्न 
करने का काम तो करता ही है, ओषधियों के हारा शरीर के 
भीतर एक दूसरा विजातीय द्रव्य पहुँचकर रोगी की मत्यु का 
कारण बन जाता है । 

इत भयंकर परिणामों से बचाने के लिए शरीर के भीतर से 
विष के निष्कासन का काय बिना किसी उपेक्षा के तुरन्त करना 
चाहिए ओर उसका एक सात्र उपाय उपवास है । नियमित रूप 
से उपवास का आश्रय लेने पर स्वाभाविक रूप से शरीर की 
शुद्धि हो जाती है | उसके बाद उत्पन्न होने वाले समस्त लक्षण 
अपने आप नष्ट हो जाते हैं । उस दशा में मन की प्रसन्नता बढ़ 
जाती हे । खुलकर भूख लगती हे । किसी शारीरिक कष्ट के 
बाकी रहने का कोई कारण नहीं रह जाता। पाचन-क्रियाओं को 
उत्तेजना मिलती है । शरीर के प्रत्येक अंग में स्फूति का आवि- 
भाव होता हे ओर सस्पूर्ण शरीर में एक नवीन जीवन का 
संचार होता है । 
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॥ 
कर 
रोग, आयु और उपवास 

छोटे बच्चों से लेकर बूढ़ों तक--सब को उपवास कराये जा 
सकते हैं | लेकिन इस प्रकार के सभी उपवास एक-से नहीं होते | 
अवस्था, रोग और शक्ति के अनुसार उपवास का निर्णय करना 
पड़ता है । द 

. उपवास करने अथवा कराने के पहले रोगी की प्रत्येक बात 

पर भली प्रकार विचार कर लेना चाहिए | उपवास एक साधना 
हे, जो शरीर के विकारों और दोषों को निकालकर शेर के 
संशोधन के लिए की जाती है | इसका निर्णय एकत्रित सल्ल और 
विकार के ऊपर होना चाहिए | इसके साथ ही रोगी की अवस्था 
ओर शक्ति पर भी विचार कर लेना चाहिए । उपवास छोटे भी 
हो सकते हैं और बड़े भी । उनकों सरल बनाकर भी काम में 
लाया जा सकता हे और कठोर उपवासों का भी निर्णय करना 
पड़ता है । ये सब बातें रोग की अवस्था शक्ति पर निभेर हैं । 

आवश्यकता को देखकर उपवासों का विभाजन इस प्रकार 
होता हे-- द 

. १--बच्चों के लिए उपवास | 

२--बड़े बच्चों के लिए उपवास | 

३--स्त्रियों फे लिए उपवास । 

४--स्वस्थ पुरुष के लिए उपवास । 

५--बूढ़े ओर निरबल् रोगियों के लिए उपवास । 

६--साधारण रोगों ओर संक्रामक रोगों में उपवास । 

७--अधिक निबल रोगी के लिए उपवास । 

इस प्रकार भिन्न-भिन्न अवस्था के मनुष्यों में उनकी विभिन्न 
परिस्थितियों के अनुसार उपवास की व्यवस्था की जाती हे । 
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इस विषय में नीचे लिखी हुई विवेचना को ध्यान में रखना 
आवश्यकत हे-- 

१--छोटे बच्चों को भी उपवास कराये जाते हैं। परन्तु 
उनके उपवास बड़ी अवस्था के लोगों की तरह नहीं होते । जो 
बच्चे माँ का दूध पीते हैं. अथवा उसके अभाव में जिनको ऊपर 
का दूध दिया जाता है, उनको भी शरीरिक कष्ट हुआ करता है। 

चिकित्सकों का कहना है कि उन छोटे बच्चों के रोगों को 
सेहत करना कठिन होता है, जो बोल नहीं सकते और अपने 
रोगों के सम्बन्ध में कुछ बता नहीं सकते | उनका कहना बहुत 
अंशों में सही है । इसके साथ एक कठिनाई ओर है कि सबत्र 
अलुभवी चिकित्सक नहीं मिला करते । उस दशा में रोगी बच्चों 
के माता-पिता को ओमा लोगों की शरण में जाना पड़ता हे ओर 
उनकी सहायता बीमार बच्चे के लिये अधिक घातक हो 
जाती है 


इसके सम्बन्ध में जिनको अनुभव हे, वे जानते 
हैँ कि कोई भी ओमका अथवा फेंक डालकर अपने मंत्रों से 
रोगी बच्चों को देखकर कभी किस्ली रोग की बात नहीं बताता । 
वह सहज ही कह देता हे कि बच्चे को नजर लगी हे माता-पिता 


उसका विश्वास करके उसी पर आश्रित हो जाते हैं। बच्चों की 


अकाल मृत्यु का बहुत कुछ यही कारण होता है । 

छोटे बच्चों के किसी भी शारीरिक कष्ट में यह समझ लेना 
चाहिए कि उसके शरीर में विकारों का संचय हुआ है। इसलिए 
उसका जो भोजन हे, उसे बदलने की आवश्यकता हे | अनुभव 
यह बताता हे कि जिन बच्चों को ऊपर का दूध पिल्लाया जाता 
है, वही बार-बार रोगी होते हैं। इसलिए कि इस देश के घरों में 
बहुत कम ऐसी मातायें हैं कि जिनकों इस बात का ज्ञान है कि 
छोटे बच्चों को कब, कितनी देर में, कितना दृध और केसा दूध 
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देना चाहिंए। छोटे बच्चों की बीमारी इन्हीं भूलों के साथ 


आरस्म होती है | जो बच्चे अपनी साताओं के दूध पर आश्रितः 
रहते हैं, उनको भी आवश्यकता से अधिक दूध पीने को मित्रता 
हे | बच्चों की बीमारी के यही दो कारण हैं । 

उनको प्रायः पेट की बीमारियाँ हो जाती हैं ओर अनावश्यक 
मात्रा में दूध पीने से उनको अपच हो जाता है। उस्कों पाखाना' 
साफ नहीं होता । इन लक्षणों के आरम्म होते ही यदि बच्चे 
को दूध पिलाने की मात्रा कम कर दी जाय अथवा दूध पिलाना 
बिल्कुल रोक दिया जाय, तो साधारण विकारों में बिना किसी 
ओषधि के वे दो ही दिनों में अच्छे हो जाय गे। छोटे बच्चों के 
लिए इतना ही उपवास काफी होता है । लेकिन दूध बन्दकर देने 
की अवस्था में भी बच्चे को जल बार-बार पिलाना चाहिए । 
यदि दूध के स्थान पर उनकों पानी पिलाया जाय और निडर 
होकर पिलाया जाय तो बच्चों की सेहत बहुत जल्दी हो जाती 
हो | एक या दो दिनों का उपवास कराने पर यदि बच्चे को 
पाखाना न हो तो उसे अन्य उपचारों से पाखाना कराने की चेष्टा 
करना चाहिए । 


इस श्रकार छोटे बच्चों के साधारण रोग अपने आप सेहत 
हो जाते हैं। खाँसी, जुकाम, अफरा, पेट की पीड़ा, कब्जियत 
ओर साधारण ज्वर को सेहत करने के लिए किसी दूसरे उपाय 
की आवश्यकता उनके लिए नहीं होती | यदि ऐसा किया जाय 
तो साधारण बातों में छोटे-छोटे बच्चे सहज ही अच्छे हो 
जाते हैं । 

आरम्भ में लापरवाहीं करने से जब बच्चों के शरीर के 
भीतर विकारों का संचय अधिक हो जाता हे और उनके खाने- 
पीने की चीजों में कोई सुधार नहीं किया जाता तो वे बीमार 
. यड़ जाते हैं और औषधियों के कारण प्रायः उनके रोग विस्तार 
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में पहुँच जाते हैं । अरसे तक उनको पतले दस्त आते हैं.।। उनके 


पेट में पीड़ा रहती हे। इसके साथ-साथ उन्हें बुखार भी आने. 
लगता है। इस प्रकार की कई बीमारियाँ उन्तकी साथ-साथ चलने: 


लगती हैं और बच्चे बहुत दिनों तक बीमार पड़े रहते हैं 

इस प्रकार के रोगी बच्चों को तुरन्त सेहत करने के लिए: 
बहुत आसानी के साथ उनको उपवास कराया जा सकता है ओर 
उसकी विधि यह हे कि उन्हें जो कुछ भी खाने और पीने 
को दिया जाता है, उसे बिल्नकुज्ञ रोक दिया जाय ओर उसके: 
स्थान पर उनको फलों का रस दिया जाय। यह क्रम उस 
समय तक बराबर जारी रहे, जब तक वे पूर्ण रूप से सेहत 
न हो जाय | उनके अच्छे हो जाने पर भी फलों का रस एक साथ 
न बंद किया जाय और उनको उनका पुराना भोजन थोड़ा- 
थोड़ा कर के देना आरम्भ किया जाय | छोटे बच्चों के उपवास 


इसी प्रकार के होते हैं। उनके इन उपवास के दिनों में इस 


बात का पूरी तोर पर ध्यान रखा जाय कि उनके इतर उप- 
वास के दिनों में उनके पेट की सफाई होती रहे। अथोत्‌ 
उन्हें पाखाना रोज होना चाहिए। अपने आप अच्छी तरह 
से पाखाना न होने पर उनको अपर उपचारों से नित्य पाखानाः 
कराना चाहिए, उस समय तक, जब तक उनका उपवास 
चलता रहे | 


२--बढ़े बच्चों को उपवास कराने का नियम भी बहुत-कुछ 


इसी प्रकार का है । बच्चे छोटे हों अथवा बड़े, रोगों की उत्पत्ति 
एक-सी होती है ओर उनके लक्षण भी बहुत-कुछ मिलते जुलते 


हैं। रोगों में भी कोई अन्तर नहीं होता। इसलिए उनके रोगी 


होते ही अथवा रोगों के लक्षण मालूम होते ही उनका खाना 


तुरन्त रोक देना चाहिए और इसके सम्बन्ध सें कठोरता से काम 


लेना चहिए। 
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यह बात सही हे कि इस प्रकार के बच्चों के उपवास 
कराने का काये, छोटे बच्चों की अपेक्षा कठिन होता है। यह 
तो निश्चित है कि शरीर में कोई भी रोग उसी दशा में पेदा 
होता है, जब शरीर के भीतर मल का संचय होता है। उस 
समय भूख अपने आप कम हो जाती है अथवा बिलकुल 
बन्द हो जाती है। छोटे बच्चों से लेकर बढ़ों तक-सब की 
अवस्था इसके सम्बन्ध में एक-सी होती हो। वास्तव में भूख 
किसी को नहीं लगती। परन्तु खाने-पीने के लिए चिल्लाते 
'सभी हैं। छोटे बच्चे रोते हैं, बढ़े बच्चे खाने-पीने के लिए 
अपनी माताओं को परेशान करते हैं और वयस्क भी इसी 
प्रकार की दशा में देखे जाते हैं । 

परन्तु इसका अर्थ यह नहीं होता कि उनको भूख 
लगी है। विकारों के एकत्रित होने और रोगी होने पर भी जो 
भूख का अनुभव होता है, वह आदत की भूख होती हे। 
जो लोग उपवास करते रहते हैं, उनको इसका भल्ली प्रकार 
अनुभव होता हे। उपवास आरम्भ करने पर पहले दिन 
ज्षुधा तीत्र मालूम होती है। दूसरे दिन कुछ हलकी हो जाती 
है और तीसरे दिन झूठी भूख बिलकुल नष्ट हो जाती है । उसके 
बाद सच्ची भूख उस समय पेदा होती हे, जब शरीर के 
भीतर विकार नष्ट हो जाते हैं और शरीर एकत्रित मल से शुद्ध 
हो जाता है। 

सभी प्रकार के बच्चों को ज्वर, पेचिश, अतिसार, ज्वरा- 
तिसार ओर संग्रहणी जैसे रोगों में अन्न और दूध. बिलकुल 
'रोंक कर उपवास कराना चाहिए और ताजा जल बार-बार 
पीने को देनां चाहिए। आरम्भ सें एक-दो दिनों के बाद छोटे 
बच्चों को फल्नों का रस थोड़ी मात्रा में देना आरम्भ कर 
देना चाहिए। लेकिन पानी पिलाने में कोई कमी न होना 
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चाहिए । क्‍योंकि उपवास की अवस्था में जो पानी पिलाया 
जाता है, वह शरीर से मज्ञ और विकारों को निकालने में 
पूरी सहायता करता है। बड़े बच्चों को रोग की तीत्रता में 
उस समय तक अन्न की चीजें ओर दूध न देना चाहिए, जब 
तक रोग की दशा में पूण रूप से सुधार न हो जाय। रोग की 
तेजी बहुत-कुछ कम हो जाने पर आवश्यकता के अनुसार फल्नों 
का रस दिया जा सकता है । इस प्रकार का नियम उपवास में 
शामिल है । इसलिए इसको कभी न भूलना चाहिए कि उपवास 
में नित्य नियमित रूप से पेट की सफाई होना चाहिए। यदि 
पाखाना नहीं होता तो एनिमा देकर आवश्यकता के अनुसार 
एक बार, दो बार अथवा इससे अधिक बार पाखाना कराना 
चाहिए । एनिमा देने का तरीका उपवास करने के नियम? नामक: 
परिच्छेद में लिखा गया है । 


३--वयस्क स्लियों ओर पुरुषों को उनकी आवश्यकता के 
अनुसार उपवास करना चाहिए | यह आवश्यकता उनके शरीर 
में एकत्रित सत्ष ओर विकारों पर निर्भर है| मल की साधारण 
अवस्था में एक या दो दिनों के उपवास से भी काम चल जाता 
हे | परन्तु जिसके शरीर में बहुत दिनों का पुराना मल एकत्रित 
होता है, तो उसको निकालने के लिए और पूर्ण रूप से शरीर 
की शुद्धि करने के लिए कई-कई दिनों के 'उपवास की जरूरत 
पड़ती हो । द 

साधारण रोगों की अपेज्षा पुराने रोगों में लम्बे उपवासों से" 
ही पूरा लाभ होता है। यदि उनमें एक, दो या तीन दिलों का: 
साधारण उपवास किया गया तो पुराने रोगों में कोई ज्ञाभ की 
आशा नहीं होती | इसलिए रोगों की अवस्था का विचार करके. 
उपवास का निर्णय करना चाहिए । द 
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यहाँ पर यह बता देना अत्यन्त आवश्यक हे कि लम्बे उपवास 
“बड़ी सावधानी के साथ किये जाते हैं| साधारण तौर पर दो- 
'तीन दिनों के उपवास में कोई डर की बात नहीं होती | लेकिन 
कई-कई दिनों के जो लम्बे उपवास होते हैं, उनमें बहुत नियमित 
जीवन बिताना पड़ता हे। इसलिए इस बात को कभी न भूलना 
“चाहिए कि लम्बे उपवास किसी अच्छे जानकार की देख-रेख 
'में ही आरम्भ किये जाये। द 

पुरुषों की अपेक्षा स्षियों का जीवन कोमल होता है | परन्तु 
'उनकी इस कोमलता का प्रभाव उनके उपवास में नहीं पड़ता । 
अनुभवी लोगों को भली-भाँति यह मालूम हे कि ख्ियाँ पुरुषों 
“की अपेन्षा अधिक उपवास कर सकती हैं और उपवासों का लाभ 
“उठा सकती हैं | लेकिन उसी अवस्था में जबकि वे उपवास के 
महत्व को समझती हों और उपवासों के सम्बन्ध में वे पूरी 
“जानकारी रखती हों । द 

४--अधिक बूढ़े और निबल व्यक्तियों को भी उपवास कराये 
जा सकते हैं | क्योंकि शरीर के आंतरिक विकारों और रोगों को 
निर्मल करने के लिए उपवास से अधिक विश्वस्त दूसरा कोई 
उपाय नहीं हे । 
... इन बूढ़ों और निबल रोगियों के साथ उपवास के वही नियम 
काम करते हैं, जो वयस्क और स्वस्थ ञ्ली-पुरुषों के साथ | इस 
प्रकार की सभी बातें उपवास करने के नियम” शीषक परिच्छेद 
'में विस्तार के साथ बतायी गयी हैं | उसपरिच्छेद की सभी बातों 
 'को सावधानी के साथ पढ़कर उपवास से लाभ उठाने की चेष्टा 
करनी चाहिए । द 

स्पष्ट बात यह है कि ऐसा कोई भी रोग साधारण और 
“असाधारण नहीं हे, जिसमें उपवास का तुरंत प्रभाव न पढ़ता 
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हो | प्रकृति का यह विधान अत्यन्त सरल भी हे ओर न समभने 
बलों के लिए कठोर और भयानक भी है । 

ऐसे बहुत से रोग हैं जो संक्रामक माने जाते हैं; वे दीघ- 
काज्ीन और भयानक रोग उपवास के द्वारा सफल्तापूवक किस 
प्रकार सेहत किये जाते हैं, उनके विस्तारपूर्वंक वर्णन 'संक्रामक 


रोग और उपवास? नाम के परिच्छेद में लिखे गये उपवास के 


साथ कई प्रकार के नियमों का पालन करना पड़ता है | इसलिए 
उन सब का जानना आवश्यक है। इस विषय के प्रेमियों को 
उपवास के सम्बन्ध में सभी बातों के जानने और उनके नियमों 
धर चलने की चेष्टा करनी चाहिए | 





[ १० ] 
उपवास के दिनों का जीवन 


इसमें कोई संदेह नहीं कि जीवित रहने के लिए भोजन 
जितना जरूरी हे, शरीर-शुद्धि के लिए उपवास :उतना ही आव- 
श्यक है । इस सत्य को वही लोग सममभते हैं, जिन्हें उसके सम- 
भने का अवसर मिला है और जिन्होंने उसका लाभ उठाया है । 

जो लोग उपवास की वास्तविकता से अनभिज्ञष हैं; जो लोग 
इस बात को नहीं जानते कि शरीर और मस्तिष्क में विकारों के 
भर जाने पर उपवास से किस प्रकार लाभ होता है, उन्तकी बातें 
कुछ ओर हैं। 
' चिकित्सा के सिलसिले में मुझे समाज के सभी प्रकार के 
व्यक्तियों के विचारों को जानने का बहुत मौका मिला है। इसलिए 
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अपने उस अनुभव के आधार पर मैं यह कह सकती हूँ कि समाज 
में अधिक संख्या में स््री-पुरुषों को उपवास के सम्बन्ध में कुछ 
ज्ञान नहीं है । 


यद्यवि हमारे सामाजिक जीवन में ब्रतों का बहुत बड़ा स्थान 
है और हमारे यहाँ सभी प्रकार के लोग, प्रायः बच्चों से लेकर 
बूढ़ों तक प्रसन्नता के साथ त्रत रहना अपना घर्मं सममते हैं । 
ब्त और उपवास एक ही चीज है । ब्रत के माने ही उपवास के 
हैं। परन्तु मुझे तो पढ़े-लिखे लोगों की बातें सुनने का मौका 
मिला है । उनका विश्वास है. कि ब्रत जीवन के अधार्मिक कार्यों 
की शांति के लिए रखे जाते हैं। उनका कहना है. कि व्रतों से 
पापों का क्षय होता है । इस बीसवबीं शताब्दी में भी, जब मनुष्य 
जाति बहुत-कुछ सत्य के निकट पहुँच गयी है, हमारे यहाँ लोगों 
को जीवन की छोटी-छोटी बातों का ज्ञान नहीं है। इसका श्रथ 
यह है कि हमारा देश विकास के मार्ग में बहुत पीछे है । 


यहाँ पर इन बातों के विस्तार में जानने की जरूरत नहीं हे । 
सीधी बात यह है कि सब्वंसाधारण को उपवास का ज्ञान नहीं 
है । इसीलिए बे उपवास के नाम पर घबराते हैं। ,किसी बड़ी 
बीमारी में अथवा तीत्र ज्वर में जब एक चिकित्सक रोगी को 
खाना देने से रोक देता है तो उस समय घर के लोग अच्छा कह 
देते हैं, परन्तु बाद में वे और विशेषकर उनके घरों की श्वियाँ 
इस बात को सहज ही मन्‍्जूर नहीं करतीं कि खाना न दिया 
जाय । अगर पुरुषों की समर में आ भी जाता हे तो ख्ियाँ 
उसको नहीं समम्कतीं। खाना देना और न देना आम तौर पर 
घर की श्रियों के हाथों में रहता है। मैंने तो देखा है कि मेरे 
बहुत समझाने पर भी और घर के पुरुषों के मान लेने पर भी 
ज्लियों ने छिपकर रोगी को खाना खिलाया है। क्‍ 
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स्त्रियों का यह अपराध कभी छिप नहीं सका] इसलिए कि 
खाना देते ही सेगी की दशा भयानक हो जाती दै। ऐसे मौकों 
पर मुझे यह भी मालूम हुआ हे कि रोगी को खाने की इच्छाः 
नहीं थी, परन्तु स्लियों ने खावा इसलिए खिला दिया कि लंघन: 


करना अच्छा नहा हाता । 


इस प्रकार मू्खेतापूर्ण विश्वास समाज में बहुत अधिक भरें: 
! में उन सबके सम्बन्ध में अधिक कुछ न त्रिखकर, संक्षेप में. 


इतना ही बताना चाहती हूँ कि लोगों में उपवास के प्रति अच्छी 
धारणा नहीं है । 


इस भ्रकार की बातें तो लोगों की उस समय की हैं, ज़ब एक' 
रोगी कई दिनों से तीत्र ज्वर में होता है ओर चिकित्सक को” 
मजबूर होकर भोजन बंद करना पड़ता है। लेकिन हमारी आव- 
श्यकता तो यह हे कि रोगों के आक्रमण होने के पूत्र जब शरीर 
में मल ओर विकारों के संचित होने की अनुभूति हमें हो, . उसी 


समय हमें उपवास करना चाहिए | 

यह स्पष्ट है कि प्रायः सभी लोग उपवास से -घबराते हैं| 
उनकी घबराहट का इतना ही कारण है कि बिना खाये रहा केसे 
जायगा ? आवश्यकता पड़ने पर जब मेने अपने रोगियों से 
उपवास करने की बातें कही हैं और मेंने उत्तको साफ बताया हे 


कि उपवास न करने से आप के रोग अच्छे हो नहीं सकते तो 
उन्होंने मेरी बातों को सुनते ही तुरंत उत्तर दे दिया है .कि. 


उपवास तो हमने कभी किया ही नहीं 


कुछ ऐसे भी रोगी मिलते है जो प्रसन्नता पू्वक उपवास की 
बात को स्वीकार कर लेते हैं और उसके नियमों का पालन करते: 


 हैं। वास्तव सें इससे डरने वालों को.इसका ज्ञात नहीं होता 
उपवास से डरने की कोई आवश्यकता नहीं है। इससे किसी 


प्रकार का कोई कष्ट नहीं होता ओर साधारण अवस्था में शरीर. 


द्‌ 
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ओर मस्तिष्क की शुद्धि के लिए जो उपवास किये जाते हैं, 
श्र न शत में छ हीं 
उनसे उपवास करने वाले के #सी काय में कोई बाधा न 
'पड़ती | 


इस सत्य को न जानने के कारण उपवास के प्रति लोगों में 
'घबराहट होती है । यदि किसी को साधारण तौर पर चार या 
पाँच दिनों का उपवाप्त करने को बताया गया तो वह यह सोच 
'-कर घबराता हे कि चार-पाँच दिनों तक बिना खाये केसे रहा 
'जायगा ? उसकी इस घबराहट का कारण केवल इतना ही है कि 
'उसको इसके सम्बंध में कुछ ज्ञान नहीं हो | मेंने तो यह भी देखा 
है कि एक बार समझ लेने और अनुभव कर लेने पर सारा 
अम दूर हो जाता है और फिर कभी भय नहीं मालूम होता । 

मनुष्य के समस्त भय का कारण उसका अज्ञान हे। 
वह सभी बातों में अपनी आदतों का गुलाम है। जिस आदत 
में मनुष्य को रहना पड़ता हे, वही आदत उसे अनुकूल हो 
जाती है ओर उसके विरुद्ध सभी बातें उसे कष्ट-साध्य 
मालूम होती हैं । इसको समभने के लिए हमारे जीवन के सेकड़ों 
उदाहरण हैं-- 

१--जो लोग बीड़ी और सिगरेट नहीं पीते, यदि उनको 
'बीड़ी ओर सिगरेट पिल्ाई जाय, तो वे किसी प्रकार स्वीकार 
'न करेंगे। उसमें उनको बड़ा कष्ट मालम होगा ओर कष्ट 
'का मालूम होंना वास्तव में सही भी है। लेकिन जो लोग 
“बीड़ी ओर सिगरेट पीने के कुछ दिनो से अभ्यासी हो गये 
हैं, यदि उनको इनका पीना रोका जाय तो पीने वालो को 
'बहुत मुश्किल मालूम होगी। बीड़ी और सिगरेट के पीने 
वाले, बिना पिये केसे रह सकेंगे, यही उनका विश्वास 
जहांता हे | 
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ठीक यही बात हमें सेकड़ों विषयों में दिखायी <ेती है। . 
ज्ञनोग तम्बाकू पीने, अफीम खाने और मदिरा पीने के 


अभ्यासी हो जाते हैं। इनमें कोई भी वस्तु न तो स्वादिष्ट 


होती है और न किसी दृष्टि से भी लाभदायक होती है। . 


फिर भी उनके पीने वालों को यदि पीने से मना किया 
जाय तो पीने वालो' के सामने बड़ी कठिनाई पेदा हो 
जायगी । 

इस प्रकार की ओर भी बहुत-सी बातें हैं। ज्ञोग बेकार 
रहने के आदी हो जाते हैं, जुआ खेलने के अभ्यासी हो जाते 
हैं, गंदे आदमियो' की संगति में रहने की एक आदत पड़ 
जाती है । रूठ बोलने, किसी के साथ छल करते, किसी को 
धोखा देने और किसी की बुराई करने की भी एक आदत होती 


है | चोरी करना, डाका डालना, किसी प्रकार का दुराचार करना 


भी मनुष्य की आदतों में ही शामिल है । कोई भी मनुष्य इन 
'सब॑ बातों को अच्छा नहीं कह सकता | यहाँ तक कि जो लोग 
'इन के अभ्यासी हैं, वे भी इन बातों को अच्छा नहीं कहते । परन्तु 


उनको यदि इस प्रकार के आच रणों से रोका जाय तो कोई भी - 


मानने के लिए तैयार न होगा । 


इस प्रकार के सेकड़ों उदाहरणो' से साफ जाहिर हे कि 
मनुष्य अपनी आदतों का दास होता है। जिसकी गलत 
आदतें पड़ जाती हैं, उसे गलत आदतें ही श्रच्छी मालूम 
होती हैं और जो लोग अच्छी बातों के अभ्यासी होते हैं, उन्हें. 


अच्छी बातें अच्छी मालूम होती हे 


उपवास के सम्बन्ध में भी यही बात है। यह तो मानी 


हुई बात है कि प्रत्येक प्राणी भोजन करता है । मनुष्य भी भोजन 


करता है। बह भोजन के बिना अधिक समय तक जीवित नहीं. 
रह सकता | -लेकिल उपवास सें वह अधिक दिलों तक जीबित 
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रह सकता हे। उपवास में जीवित रहने के लिए उसके दिलों 
की कोई संख्या नहीं। हो सकती । उपवास पेट में संचित मल 
को निकालने के लिए किया जाता है । यदि मल का संचय शरीर 
के भीतर नहीं(है तो बिना भोजन दो दिन और तीन दिन तक 
रहना भी कठिन हो जायगा । लेकिन यदि मसल का संचय पुराना 
है ओर अधिक है तो पन्द्रह दिनों तक, बीस दिनों तक 
ओर चालीस६दिनों तक भी मनुष्य जीवित रह सकता है । उपवास 
के दिनों में भोजन के स्थान पर एकत्रित सल पचा करता है और 

भोजन की आवश्यकता नहीं पड़ा करती । द 


यह [एकत्रित मत्नल जब तक शरीर से पूरी तौर पर 
निकल नहीं जाता, भूख नहीं लगा करती | इसलिए डपवास के 
दिनों में अगर पेट के भीतर खराबियाँ होती है. तो भूख लगने का 
कोई ग्रश्न ही नहीं पेदा होता । यह भूख उस समय तक न लगना 
चाहिए, जब तक पेट के भीतर मल रहता है | फिर भी उपवास 
आरस्भ करते ही पहले ही दिन से जो लोग भूख अनुभव करते. 
हैं और उसकी पीड़ा से अपने को पीड़ित सममते हैं, उनके स्पष्ट 
रूप में समझ लेना चाहिए कि उनकी यह भूख, उनकी आदतों 
के कारण मालूम होती है । प्रत्येक आदत की एक भूख होती है । 
जो सिनेमा देखने के अभ्यासी हैं, उनको सिनेमा देखने की भूख 
लगती है । जो लोग जुआ खेलने की आदत रखते हैं, उनको 
. उसकी भूख लगती है। इस प्रकार प्रत्येक आदत की एक भूख 
होती है। इस प्रकार सैकड़ों आदतों में भूख लगने की भी एक 
आदत होती हे। विचारपूर्वक अगर सममने की चेष्टा की जाय 
तो कोई भी इसे स्वीकार करेगा कि हर एक आदत की भूख होती 
 है। इसी प्रकार भूख न होने पर भी, शरीर के भीतर मल के एक- 
 त्रित होने के दिनों में भूख लगती है और वह इसलिए नहीं लगती 
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कि शरीर को भोजन की आवश्यकता है, बल्कि इसलिए भूख 
लगती हे कि भोजन करने के हम लोग आदी हैं | 

भूख हमारे सामने दो प्रकार की हैं। यह पहले लिखा जा 
चुका है कि शरीर में जब मल इकट्ठा होता है तो भूख अपने 
आप बन्द हो जाती है । जिनके शरीर की यह दशा होती है, वे 
'प्रायः कहा करते हैं, “आजऋल हमें भूख नहीं लगती--खाने की 
'इच्छा नहीं होती और जब हम खाने बेठते हैं तो खाने-पीने की 
'चीजों में रुचि नहीं मालूम होती ।” 

लोगों का ऐसा कहना सही होता है। जो प्रकृति हमें नीरोग 
रखना चाहती हे, वह चाहती है कि मल और विकार के संचय 
को अवस्था में हम भोजन न करें। ओर उस दशा में हमारे 
भोजन को रोकने के लिए वह अनेक प्रकार से प्रयत्न करती है। 
पिछले पृष्ठों में लिखा जा चुका है कि उपवास करने की आवश्य- 
क॒ता को बताने के लिए जो बहुत-से लक्षण हमारे शरीर में 
उत्पन्न होते हैं, वे शरीर के भीतर एकत्रित मल की हमें सूचना 
देते है। क्‍ 

यदि प्रकृति के इस संकेत की हम उपेक्षा नहीं करते तो 
प्रकृति की कोशिश वहाँ से समाप्त नहीं हो जाती | हमारे शरीर 


में अनेक प्रकार के उत्पात, उपद्रव पेदा होते हैं जो खाना बन्द 
करने के लिए हमें विवश करते हैं. और उन दिनों में वे सभी 


उपद्रव शरीर के भीतर से मल्ल निकालने की चेष्टा करते हैं। इन 
' छत्पातों और उपद्रवों को विभिन्न प्रकार के रोगों के नाम से पुकारा 
जाता हे। क्‍ क्‍ 

उपवास के दिनों में, यदि कोई बड़ी बीमारी नहीं होती तो 
मनुष्य के जीवन में कोई अन्तर नहीं पड़ता | उसका जीवन ज्यों 
का त्यों चला करता है। उसके सभी कार्य बराबर होते रहते हैं 
ओर कोई अन्तर नहीं मालूम होता । द 
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कुछ लोगों का यह भी विश्वास है कि भोजन न करने की 
. दशा में कोई भी काय नहीं होता । इस प्रकार के विश्वास करने 
. वालों को स्पष्ट रूप से जानने की आवश्यकता हो कि उपचास के 
दिनों में कोई भी कायय बन्द नहीं होता बल्कि पहले की 
अपेक्षा मनुष्य इन दिनों में अपने सभी प्रकार के कामों को भली 
प्रकार करता रहता है । 


मल की संचित अवस्था सें जब उपवास आरम्भ किया 
जाता है तो पहले द्न कुछ उत्शत खड़े होते हैं । हाथो' ओर पेरों 
में थकान मालूम होने लगती है। बिना अधिक हे चले-फिरे भी 
पैरो में दद होने लगता है। सिर भारी हो जाता है और कमी- 
कभी मस्तक में पीड़ा पेदा हो जाती है। मल की अधिक संचित 
अवस्था में कभी-कभी हलका-सा ज्वर भींहों जाता हे। इस 
प्रकार के कुछ उत्पात पेद्ा हो जाते हैं 


इन उत्पातों' का कारण यह होता हे कि भोजन रोकते ही 
शरीर की समस्त शाक्तियाँ एकत्रित मल को बाहर निकालने 
के लिए एक साथ कोशिश आरम्भ करती हैं । उस दशा में इस 
प्रकार के उत्पात पेदा होते हैं । इन उत्पातों के आधार पर शरीर 
के भोतर संचित मसल का अनुमान- लगाया जाता है। यदि इस 
प्रकार के उत्पात साधारण होते हैं तो समझना चाहिए कि संचित 
मल अधिक नहीं हे ओर जब मल्ल अधिक तादाद में होता है 
तो उत्पन्न होने बाले उत्पात कुछ समय के लिए भीषण रूप धारण 
करते हैं | सीधी-सी वात यह है कि जितना अधिक मल्न होता है, 
उतनी ही तेजी के साथ, उपवास करने पर उसका निकलना 
आरम्स होता है । 

इस प्रकार जो उत्पात पेदा होते हैं, वे पहले दिन तेजी पर 
रहते हैं इसी दिन भूख भी अधिक मालूम होती है । दूसरे दिन 
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उत्पातों की तेजी कम हो जाती है, भूख भी कम हो जाती है 
और तीसरे दिन उत्पन्न होने वाले समस्त उत्पात करीब-करीब 
समाप्त हो जाते हैं ओर भूख भी उस समय तक के लिए रुक 


जाती है, जब तक शरीर से मसल बिलकुल निकल नहीं जाता ।. 
तीसरे दिन तबीयत बहुत हलकी मालूम होती हे । 

इन उत्पातों के दिनों में शीतल ओर ताजा जल खूब पीना 
चाहिए । उन दिलों में पानी से भी अरुचि हो जाती है । लेकिन 
पानी को औषधि समझकर अधिक से अधिक पीने की कोशिश 
करना चाहिए । पानी अधिक पीने से उत्पन्न होने वाले उत्पातों 


का कष्ट नहीं मालूम होता । वे जल्दी शांत भी हो जाते हैं ओर. 


अधिक मात्रा में जल पीने से शरीर के भीतर से मत्न के बाहर 
निकालने में बड़ी सहायता मिलती हे। 

लोग सोचते हैं कि उपवास करने से निबलता बढ़ती हे ओर 
कोई भी निबल होना पसन्द नहीं करता । इस प्रकार की बा 
का सोचना कोई आधार नहीं रखता | जो उपवास के पक्षुपाती 
हैं और उसके सम्बन्ध में जिनको अनुभव है, वे इस बात का 
समथन नहीं कर सकते । 

निबलता की बात भी ठीक बेसी ही हे, जिस प्रकार लोगों 
का विश्वास उपवास के दिनों में भूख के सम्बन्ध में हे। वास्तव 


में सत्य यह हे कि जो लोग अनाप-शनाप, उलटा-सीधा खा- 
पीकर पेट भर लिया करते हैं ओर जिनके शरीर सदा विकारों 
से परिपूर्ण रहते है, उनको अपनी आदतों के कारण मूठी भूखे 


लगा करती है । 


यही बात निबलता के सस्बध में भी हे | खाना रोकते ही 
आरम्म के एक-दो दिनो' में अधिक बेचेनी ओर कमजोरी 
मालूम होती है। उसके बाद वह कस होने लगती है ओर तीसरे: 
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दिन अथवा उसके बाद, भूख की वरह कमजोरी का मालूम 
होना भी बहुत कम हो जाता है । 

उपवास के दिनों में शारीरिक ओर मानसिक सभी प्रकार 
के काय बराबर किये जाते हैं। आरम्भ के दिनों में उत्पात 
सैदा होने पर भी कोई काम रोका नहीं जाता। जिस प्रकार 
उपवास के पहले कार्यों का कार्यक्रम रहता है, उसी प्रकार 
'उपवास के दिनों में भी वह चला करता हे। शारीरिक परि- 
“अम वाले, शारीरिक परिश्रम करते हैं और मानसिक श्रम वाले, 
सानसिक श्रम किया करते हैं। व्यायाम करना, दौड़ना, वार्किंग 
करना, स्तान करना, तेरना, लिखना, पढ़ना वाद-विवाद करना, 
भाषण देना, यात्रा करना--इस प्रकार सभी काम होते रहते 
हैं। यदि कोई निरबेलता अथवा किसी दूसरी आशंका से 
अपने कामों को रोक देता है तो वह भूल करता है और 
उपवास के वास्तविक लाभों से वंचित रह जाता है। इसलिए 
असम के कारण उत्पन्न होने वाले कूठे विश्वासों को अपने मन 
से हटा देना चाहिए । 

इस प्रकार के कार्यों के सम्बन्ध में शरीर के साथ कभी 

अत्याचार न करना चाहिए। इस विषय में दो बातें जरूरी 

हैं। सभी प्रकार के कामों के साथ पू्ण विश्राम अत्यन्त 
आवश्यक हे और दूसरी बात यह कि शारीरिक अथवा मान- 
सिक-कोई भी कार्य वहीं तक करना चाहिए, जहाँ तक 
कोई कष्ट न मालूम हो। परिश्रम के बाद विश्राम आवश्यक 
होता है और उपवास के दिलों में विश्राम लेने की आवश्यकता 
अधिक है| लि 

यह पर एक घटना का उल्लेख जरूरी मालूम होता है। 
वह घटना शिकागो यूनिवसिटी की है । बहाँ के कुछ प्रोफेघरों और 
'बरिद्याथियों ने मिल कर एक सप्ताह का उपवास लेसा निश्चित 
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(किया। नियमित रूप से उपवास आरम्भ किया गया। वह 
उपवास सात दिनों तक बराबर चला। सम्मिलित होने वाले 
विद्यार्थियों और ग्रोफेसरों ने उपवास के नियमों का पालन किया । 
आठवें दिन वह उपवास तोड़ा गया। 

उस उपवास की एक रिपोट प्रकाशित की गयी। उद्तमें 
बताया गया कि यूनिवर्सीटी का यह उपवास पूण रूप से 
सफल हुआ । सभी लोग उपवास के दिनों में प्रसन्न रहते 
थे। शुद्ध जतल्न में खूब स्तान करते थे और प्रातः काल कह्ठे- 
कई मील की वाकिंग करते थे | इसके बाद यूनिवर्सिटी में प्रोफेसर 
अपना काय ओर विद्यार्थी अपना कार्य बराबर करते रहते थे । 

उस रिपोट से यह भी बताया गया कि जिन जल्ोगों 
ने उपवास किया था, वे लोग उपवास के दिनों में पहले की 
उपेज्ञा अधिक प्रसन्न रहते थे ओर उन्होंने कभी किसी प्रकार की 
निबलता का अनुभव नहीं किया । 


क्‍ [११] 
उपवास ओर मस्तिष्क के कार्ये 


सभी प्रकार के मानसिक काय मस्तिष्क की निमलता चाहते 
हैं ओर मस्तिष्क की निर्मे्तता शरीर की सफाई पर निर्भर 
मलहीन और विकारहीन शरीर ही मस्तिष्क को स्वच्छ, स्वस्थ 
ओर निर्विकार रख सकते हैं । 

इस दशा में जो लोग लिखने-पढ़ने का कार्य करते हैं और 
जो विचारशील होते हैं, उनके लिए यह बहुत आवश्यक है कि 
उनके शरीर से कभी सल्न का संचय न हो। इस आवश्यकता की 
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पूत्ति के लिए शिक्षितों ओर विद्वानों को सदा आवश्यकता रहती" 
है कि वे समय-पमय पर उपवास का आश्रय लेकर अपने शरीर 
ओर मस्तिष्क को शुद्ध करते रहें । 

लोगों का कहना है कि इस शुद्धि की आवश्यकता परिश्रम 
का काय करने वालों के लिए उतनी नहीं होती, जितनी उन 
लोगों के लिए होती है, जो मस्तिष्क का काय करते हैं। यह 
बात बहुत अंशों में सही हे | जिनके शरीर में मल और विकार 
भरे रहते हैं, उनके मस्तिष्क कभी विकारहीन नहीं रह सकते । 
इसलिए ऐसे मनुष्य मस्तिष्क सस्बन्धी कोई अच्छा काम नहीं 
कर सकते । यही कारण है कि मानसिक कारय करने वालों के 
लिए मिताहर, अल्पाहार और उसके बाद आवश्यकता पड़ने पर 
उपवास जरूरी होता हे । द 

प्राचीन काल में धार्मिक व्यक्तियों और विद्वानों के लिए 
जो उपवास आवश्यक माने गये थे, उसका यही कारण था। 
इस सत्य को कहीं पर भी देखा जा सकता है | जो लोग नित्य 
लिखने-पढ़ने का काम करते हैं, वे आवश्यकता से सदा कम 
भोजन करते हैं। क्‍योंकि ऐसा न करने से थे मस्तिष्क सम्बन्धी 
काय नहीं कर सकते । 

पढ़ने वाले लड़के और लड़कियों के लिए यह आवश्यक 
होता हे कि वे सद्य मिताहारी होकर रहें। जो विद्यार्थी ऐसा 
नहीं करते ओर आवश्यकता के बाहर टस-ट्सकर पेट भर 
लेते है, वे पढ़ने-लिखने में सदा बोदे पाये जाते हैं। उनके 
मस्तिष्क के कमजोर होने का यही कारण होता हे कवि उनके: 
शरीर में सल्न का अपार संचय रहता हे । 

सभी प्रकार के व्यक्तियों में इस सत्य को स्पष्ट रूप में 
देखा जा सकता है कि जो लोग मिताहारी होते हैं, वे बुद्धिमान 
और प्रतिसाशाल्ी होते हैं। लेकिन जो पेट होते हैं और जोः 
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अधिक से अधिक खाने के शौकीन होते हैं, उनकी बुद्धि निर्बल 


पड़ जांती हे। इसलिए पढ़ने-लिखने वालों और शिक्षितों 


लिए यह आवश्यक हे कि वे मिताहारी और अल्पाहारी होकर 
रहें | क्योंकि ऐसा करना बहुत अंशों तक उपवास के नियर्मों 


का पालन करना हे | 

ऊपर की विवेचना से इस बात का निणुय हो जाता है कि: 
जो लोग मानसिक काय करते हैं, उनके लिए शरीर और 
मस्तिष्क की शुद्धता अधिक आवश्यक है ओर इसकी रक्ा 


उसी दशा में हो सकती हो जब मल ओर विकारों का संचय 


मालूम होते ही उपवास करके उनका शमन किया जाय। 

इस उपवास का लाभ उठाने के लिए प्रायः शिक्षित लोग 
एक नियम बना लेते हैं ओर वे सप्ताह में एक दित उपवास 
करते हैं | ऐसा करने से उनके शरीर के मत्न को एकत्रित होने 
का मौका नहीं मिलता ओर जो कुछ संचित होता है, सप्ताह 
के एक दिन के उपवास में उसका क्षय हो जाता है। लेकिन 
इस प्रकार के उपवासों में प्रायः एक अभाव रहा करता है। 


उपवास के नियमों का ज्ञान न होने के कारण उपवास करके 
भी वे बहुत-कुछ उसके लाभ से वंचित रहते हैं। कदाचित्‌ इस 
प्रकार के उपवास धामिक दृष्टि से किये जाते हैं ओर ब्रत रहऋर 


# 5 4७ 


एक निश्चित समय तक भोजन न करना ही उनका उद्द श्यः 


होता है । इसलिए इस प्रकार के लोग ब्रत रहने के एक दिन 


पहले गरिष्ट भोजन करते हैं क्रि जिससे उपवास के दिन उनको 
भूख न लगे और उसी प्रकार के भोजन के साथ वे. 
उपवास को भंग भी करते हैं| उपवास का यह नियभ नहीं हे | 

उपवास के पक्तपातियों को सदा सादा भोजन करना 


चाहिए और उपवास को तोड़ने के बाद अत्यन्त पाचक भोजन 


की चीजों का सेवन करना चाहिए। उपवास के दिन अधिकः 
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"पानी पीना चाहिए। इसके साथ-खाध परिश्रम, स्तान और 
/विश्ञाम भी आवश्यक होती है। उपवास के ये जरूरी नियम हैं । 

इतने से ही उपवास की पूर्ति नहीं होती। शरीर को शुद्ध 
करने के लिए आवश्यकता के अनुलार मानसिक काय करने 
“बालों को भी उपवास करना चाहिए और उसके साथ उसके 
सभी नियमों का पालन करना चाहिए । इस प्रद्कार के लोगों 
के लिए आत्म-शुद्धि की बढ़ी आवश्यकता होती है। ओर 
आत्म-शुद्धि शरीर-शुद्धि पर निर्भर है। आअतणव समय-स्समय 
'पर उन्हें उपवास को आश्रय लेकर अपने शरीर और मस्तिष्क 
“को परिष्कृत कर लेना चाहिए। 

बुद्धि के विकास के लिए उपवास एक आवश्यक अंग हे | 
इसे उसकी एक साधना समझकर समय-समय पर उसका 
उपयोग किया जाता है। इस विषय में एक छोटी-सी घटना 
का में यहाँ पर उल्लेख करना चादइती हूँ । एक विद्यार्थी बी० ए० 
की फाइनल परीक्षा में दो बार असफतत हुआ।। यह विद्यार्थी 
परिश्रम करने में सबसे आगे था ओर पढ़ने-लिखले में उसकी 
“लगन बहुत आरम्भ से थी । उसके घर की आर्थिक परिस्थितियाँ 
“बहुत निबल थीं। इस्लीलिए वह अधिक परिश्रम किया करता था । 

उसके इस परिश्रम का फल्न उसे कभी व सित्रा । सभी 
लोग कहा करते कि वह परिश्रमी तो बहुत हे परन्तु उसकी 
बुद्धि बहुत स्थूल है।.... 

अपनी इस आलोचना को सुनकर वह बकिद्यार्थी बहुत 
“लज्जित होता था । बी० ए० की परीक्षा झें दूसरी बार अस्तफल 
होने के बाद उसने पढ़ने का विचार छोड़ दिया ओर वह इस 
खोज में रहने लगा कि मेरी बुद्धि इतनी निबंत्त क्यों हे ? 

अपने इस प्रश्न को लेकर उस कियाथों ने बहुत-से 

(चिकित्सकों से बातें कीं। परन्तु किसी से उसको संतोष न 
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मिला | अंत में उसकी भेंट एक प्राकृतिक चिकित्सक से हुई | 
विद्यार्थी की बातों को सुनकर उसे बड़ी दया मालूम हुई उसने. .- । 
विद्यार्थी से फिर पढ़ने के लिए कहा और उसके शरीर की 
बहुत-सी बातों का अध्ययन्न करके उसको उपवास के नियम 
बताये । उसके खाने-पीने की चीजों में परिवर्तन किया। 
इस नयी व्यवस्था से उस विद्यार्थी को अद्धू त लाभ हुआ। ! 
उसका पहले चित्त कभी प्रसन्न न रहता था। उसका शरीर क्‍ 
विकारों से भरा हुआ था। सम्पूर्ण मस्तिष्क विकारों के कोरण: 
शुन्य हो रहा था। उस विद्यार्थी ने भोजन में पूण परिवतत 
किया। गरिष्ट ओर बासी भोजन का खाना छोड़कर फल्नों के. 
साथ-साथ अपने शाकाहार को अधिक महत्व दिया। चार महीने 
के भीतर उसने तीन लम्बे उपवास किये। इन उपवासों से उसका 
शरीर और मस्तिष्क निर्विकार होकर परिष्कृत हो गया। उम्तका 
मन बहुत प्रसन्न रहने लगा। उसकी मानसिक बृत्तियों को अद्भ त 
स्फूति प्राप्त हुईं । उस समय से वह उपवास का पूरा भक्त हो 
गया ओर तीसरे वर्ष जब वह परीक्षा में बैठा तो वह प्रथम श्रेणी . 
में उत्तीण हुआ। 
एक अंगरेज लेखक ने उपवास की प्रशंसा करते हुए लिखा हे-... 
मानसिक विकास के लिए प्राकृतिक भोजन के साथ-साथ 
उपवास से अधिक उपयोगी दूसरा कोई साधन नहीं है | 
वास्तव में उपवासों का हमारे जीवन में कई तरह से प्रभाव ि 
पड़ता है। बौद्धिक विकास के लिए उपवास एक सफल साधन हे, 
इसके बहुत-से प्रमाण हैं। इस दशा में जिन लोगों को मस्तिष्क 
का काम करना पड़ता हे, उन्हें उपवासों से लाम उठाना चाहिए | 





( «४ ) 
छोटे ओर बड़े उपवास 


मनुष्य जीवन के प्रारम्भ काल से लेकर अब तक रोगों का 
“निवारण करने के लिए जितने भी उपायों की खोज हुई है, उनमें 
उपवास सब से अधिक शक्तिशाली सिद्ध हुआ हे।यों तो 
साधारण तौर पर उपवास करने से लाभ होता ही हे, परन्तु 
अनुभव और अनुसंधान के साथ उपवास के दिनों में अनेक 
अकार के उपचारों को लेकर जो एक विधान बना डाला गया हे, 
| आर उपवास के सम्बन्ध में जिसे उस विषय के सभी विद्वानों ने 
हद - स्वीकार किया है, वह रोगों के निवारण में जादू का सा प्रभाव 
| डालता है । 
उस समय से पूर्व, जब मनुष्य को इस उपवास का ज्ञान 
हुआ और उसका प्रचार किया गया, सभी पश्रकार के मनुष्य 
उपवास से डरा करते थे और आज भी. जिनको उपवास के 
सम्बन्ध में न तो ज्ञान है ओर न विश्वास है, वे उपवास से डरते 
'हैं। उनके इस डर के दो कारण हैं; एक तो यह कि उनके जीवन 
प्रकृति के नियमों से बहुत दूर हो गये हैं और दूसरे यह कि 
उपवास करने से दुर्बलता पेदा होती है । क्‍ 
रथ उपवास के सम्बन्ध में इस प्रकार की गलत धारणायें समाज 
कप] । में कम होती जाती हैं । सही बातों का जितना ही प्रचार होता 
- है, भूठे विश्वासों में उतनी ही कमी होती हे । मनुष्य ने बहुत 
समय तक रोगों की पीड़ा का अनुभव किया और उनकी बृद्धि में 
' उसने लगातार बहुत दिनों तक भीषण हानियाँ उठायीं | विवश 
होकर उसे सत्य की खोज करनी पड़ी और अपनी खोज में उसे 
: ज्ञीवन का सत्य प्रकृति के नियमों में दिखायी पड़ा । 
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इसी आधार पर स्वास्थ्य प्राप्त करने ओर रोग-निबारण 
करने में संसार के कितने ही विद्वानों का विश्वास उपवास को ओर 
आक्ृष्ट हुआ । उसके बाद अधिक अनुभव किये गये। अन्वेषण 
'के पश्चात्‌ उपवास की उपयोगिता स्वीकार की गयी ओर लगा- 
तार उसका प्रचार हुआ | 

आज हालत कुछ ओर हे। संसार में उन लोगों की संख्या 
बढ़ती जा रही है, जो प्रकृति के नियमों पर विश्वास करते हें: । 
उन्हीं नियमों में स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए उपचास प्रमुख है । 

इस प्रकार उपवास की उपयोगिता मनुष्य जाति में लगातार 
बढ़ रही हे और उसके विषय में जितना ही अनुभव हो रहा 
है, उतना ही विश्वास बढ़ता जाता है | यह विश्वास अभी तक 
शिक्षितों में अपना स्थान बना रहा है| इसमें विशेषता यह हे 
कि जो एक बार इसकी उपयोगिता का अनुभव कर लेता है, वह 
फिर कभी इसके आश्रय को छोड़ने का साहस नहीं करता । 

शरीर ओर मस्तिष्क को प्रत्येक अवस्था में स्वस्थ रखने 
के लिए. उपवास से अचूक सफलता मिलती है। ये उपवास 
छोटे भी होते हैं और बड़े भी। आवश्यकता को देखकर छोटे 
अथवा बड़े उपवास की साधना की जाती हो। यों तो उपवास 
अत्यन्त साधारण और हमारे ज्ञीवन की एक सरल आवश्यकता 
है । फिर भी शरीर की आवश्यकता को देखकर उनके प्रयोग 
किये जाते हैं। इस दशा में उनकी कई श्रेणियाँ हो जाती हैं, जो 
इस प्रकार हैं-- 


२--सरल् उपवास 
२--छोटा उपवास 
३--लम्बा उपदास 
... साधारण तौर पर सभी प्रकार के उपवासों को इन्हीं तीन 
श्रेणियों में बॉँटा गया है । जो लोग आवश्यकता पड़ने पर डप- 
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वास करना चाहते हैं, उनको इन तीनों प्रकार के उपवासों के 
सम्बन्ध में साफ-साफ जान लेने की जरूरत है । यदि प्रकृति 


की सत्ता हमारे जीवन से मिट न गयी होती तो अन्य प्राणियों 


की तरह हमें भी उपवास के सम्बन्ध में यथोचित ज्ञान होना 
चाहिए था। परन्तु लगातार बहुत समय तक प्रकृति के नियमों 
के विरुद्ध चलने के कारण उसकी सत्ता हमारे जीवन से नष्ट 
हो गयी हे । न तो हमें अब इस बात का ज्ञान रह गया हे कि 
हमारे भोजन की चीजें क्‍या हैं ओर न हमें इस बात का ज्ञान 


रह गया हे कि हमें क्या खाना चाहिए ओर कितना खाना 


चाहिए ? अप्राकृतिक होकर हम सब ने केवल खाना खाना सीखा 
है ओर उसका परिणाम यह हुआ है कि समाज में हम सब के 
जीवन रोगों से लदे हुए हैं । 

उपवास का एक साधारण नियम यह है कि जब शरीर के 
भीतर विजातीय द्रव्य एकत्रित होने लगें तो खाना बन्द कर 
देना चाहिए और उस समय तक बन्द रखना चाहिए कि जब 
तक मल ओर विकारों से हमारा शरीर पूर्ण रूप से शुद्ध न 
हो जाय । 


दूसरे जीवों में ऐसा ही होता हे | परन्तु मनुष्य की दशा 
बहुत विचित्र हो गयी है। उसका शरीर बिजातीय द्रव्य के कारण 


की 8 , कक (७ कि 
विषाक्त हो रंहा है, रोगों के आक्रमण से शरीर जजरित हो 


गया है । परन्तु वह खाना नहीं बन्द करना चाह॒ता | उसे रोगी 
रहना मंजूर है, परन्तु खाता बन्द करना मंजूर नहीं है । आदमी 
की जिन्दगी की सारी मुसीबतों का कारण यही हे | इससे मनुष्य 
के जीवन में लगातार सोगों की वृद्धि होती जाती है । 

अपनी स्वाभाविक क्षमता को खो देने के कारण मनुष्य को 
आज उन सभी बातों के जानने की जरूरत हे, जिनका ज्ञान: 
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उसे स्वयं होना चाहिए था और इसीलिए उसे यह भी जानने की 
जरूरत हे कि उसे कब, किस प्रकार का उपवास करना चाहिए। 

शरीर की साधारण जरूरतों में सरल उपवास से काम चल 
जाता हे | साधारण जरूरतों का अथ यह हे कि जब शरीर में 
मल और विकार का संचय अधिक नहीं होता और थौड़ी-सी 
मात्रा में उत्पन्न हुए विकार, उपवास की आवश्यकता को 
बताने लगते हैं, ऐसे अवसरों पर सरत्न उपवासों से काम 
चल जाता है ओर लम्बे उपवास की जरूरत नहीं पड़ती है | 

सरल उपवास के प्रयोग कई तरीकों से किये जाते हैं। 
अल्पाहार ओर उद्धोपबास उसी के अंग हैं। उपवास, की 
आवश्यकता को बताने वाले लक्षणों को पहले ही. लिखा जा 
चुका है | वे लक्षण शरीर के भीतर संचित होने वाले विजातीय 
द्रव्य की सूचना अपने आप देते हैं। यदि उनको सावधानी के 
साथ सममने की चेष्टा की जाय तो आसानी के साथ हमे 
सबको मालूम हो जायगा कि हमारे शरीर को किस प्रक्वार के 
उपवास की जरूरत हे । 

विकारों का संचय कम होने पर अल्पाहार से भी काम चल 
जाता है । जब इस प्रकार का कोई मौका पेदा होता है तो समझ 
लेना चाहिए कि जितना भोजन किया जाता हे, उनका परिपाक 
ठीक-ठीक नहीं हो पाता। इसलिए भोजन की मात्रा कम कर 
देनी चाहिए। इसी को अल्पाहार कहते हैं। ऐसा करने से 
सुधार न होने पर खाने की चीजों में परिवर्तत करना चाहिए 
ओर शाकाहार को अधिक महत्व देना चाहिए | यदि इससे 
भी पाचन-क्रिया का छाय ठीक तोर पर न हो और यह 
मालूम हो कि शरीर के भीतर मज्न का संचय हो रहा हे तो 
चौबीस घण्टे में एक बार पाचक चीजों का अल्पाहार करना 
चाहिये । 


ह 

















( ६ ) 


क्रभी-की थोड़ी मात्रा में भी एकत्रित मल को निकालने 
में ऊपर के उपायों से काम नहीं चलता। उस दशा में तीन 
दिनों का, पाँच दिनों" का अथवा. सात दिनो' का उपवास 
किया जाना चाहिए । ये उपवास सरल उपवासों' तक. ही 
सीमित हैं । 

जब शरीर के भीतर एकत्रित मल और विज्ञातीय द्रव्य 
की अधिकता होती हे तो उस दशा में उपवास की आवश्य- 
कता बताने वाले लक्षण कठोरता के साथ सूचना देते हैं | उस 
समय यदि उपवास करके उस एकत्रित विजातीय द्रव्य को 
निकालने ओर शरीर को विशुद्ध बनाने की चेष्टा नहीं की 
जाती तो शरीर में सयावक रोगों के आक्रमण आरम्भ हो 
जाते हैं । द 

इसलिए शरीर के भीवर जब विष की अधिकता हो अथवा 
भीषण योगों के आक्रमण आरम्म हो गये हों तो. उस दशा 
में सरल उपवास से काम नहीं चलता ओर लम्बा उपवास 
करके शरीर को शुद्ध करना पड़ता है। इस लस्‍्बे. उपवास 
की कोई एक परिसाषा नहीं हो। एक सप्ताह से अधिक जो 
उपवास किये जाते हैं, उनकी गिनती लम्बे उपवासों में की 
जाती हे ओर आवश्यकता के अनुसार उपवास के दिनों की 
संख्या अधिक होती जाती हो। य£ संख्या बढ़कर एक 
"मास तक और कभी-क्मी उससे भी कुछ ऊपर निकल 
जाती है । 
.. उपवास करने के नियम विस्तार के साथ, स्पष्ट रूप में 
आगामी परिच्छेद में लिखे जायंगे। इसलिए उसके सम्बन्ध की 
सभी बातें उसमें पढ़ना चाहिए। यहाँ पर विभिन्न प्रकार के 
उपवासों पर प्रकाश डालना है ओर उनके सम्बन्ध में जिन बातों 
को जानना चाहिए, उनको यहाँ बता देना है । 
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एक दिल, दो दिन अथवा तीन दिन के सरत्ञ उपवास को. 
छोड़कर बाकी सभी उपवासो' में बड़ी सावधानी से काम लेना 


चाहिए । कब किस प्रकार के उपवास की जरूरत हे और उस 
उपवास के नियम क्या हैं अथवा जिस प्रकार के उपवास का 
प्रयोग आप करने जा रहे हैँ, उसमें किस प्रकार की सावधानी से 


काम लेना चाहिए ओर किन उपचारों के साथ उपवास को सफल 


बनाना चाहिए ? इन सभी बातो को बुद्धिमानी के साथ समझना 
एवम्‌ अच्छे जानकारों से काम लेना बहुत आवश्यक है । 
कोई भी उपवास नियमो के विरुद्ध न चलना चाहिए। इस- 


लिए उसके समस्त नियमों को, जो उपवास करने के तियमा 
85 ।०७५० ; हें ९ आर 
नामक परिच्छेद में लिखे गये हैं, ध्यानपू्वंक पढ़ना चाहिए। 


एक बार पढ़ने से काम नहीं चलता | इस बिषय में जितना 


ही पढ़ा जायगा, उतना ही उसका ज्ञान होगा । फझिसी भी उपवास 


का प्रयोग करने के पर उसके नियमों के सम्बन्ध में सावधानी 
के साथ पढ़ने की जरूरत होती हे। उपवास के दिनों में उसके 
नियमों ओर उपचारों को पढ़ने ओर उनको ध्यान में रखने की 
बड़ी आवश्यकता है। जो इसके पुराने अनुभवी होते हैं, उनको 
भी ऐसा करने की जरूरत पड़ती हे । द 

इसलिए सेरी सलाह यह नहीं हे कि कोई भी व्यक्ति 
उपवास के सम्बन्ध में एक बार पढ़कर ओर अभावित होकर 
उपवास करना आरणस्म कर दे। इस विषय सें दो बातों का 


स्मरण रखता बहुत जरूरी हे। एक तो यह कि उपवास नियमित 


रूप से चलना चाहिए और दूसरी बात. यह कि जो उपवास 
आस की जे 2 | 
जतना ही लम्बा होता है, वह उतनी ही सावधानी और संरक्षण 


चाहता है । इसलिए बड़े उपवास बिना किसी पराने अनुभवी के 


संरक्षण के कभी आरम्भ न करने चाहिए। ऐसा करना एक बडी 
भूल होगी । 
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.. इस बात का भी ध्यान रखना चाहिए कि एक जानकार 

व्यक्ति को भी लम्बे उपवासों में अपने ऊपर विश्वास न करना 
चाहिए | इसका कारण यह है कि जिस आदमी को आवश्यकता 
होती है, वह प्रायः नियमों की बात को भूल जाया करता है । 
उपवास के दिनों में बार-बार शरीर की कुछ ऐसी. साँग होती 
हे, जिसे बड़ी कठोरता के साथ शमन करना पड़ता है। ऐसे 
अवसरों पर यदि उपवास का उत्तरदायित्व, उपवासी पर ही 
होता है तो उससे भूल हो सकती है । आवश्यकता की तीत्रता 
में बहुधा मनुष्य का अपना ज्ञान धोखा दे जाता है । इस ग्रकार 
की बातें कौन-सी होती हैं, उन्हें उपवास करने के नियम 
नामक परिच्छेद में स्पष्ट और विस्तार के साथ लिखा गया है | 


किसी नये व्यक्ति को पहले पहल-लम्बे उपवास का निर्णय 
न करना चाहिए। उपवास पर आस्था उत्पन्न करने के लिए 
उसके विषय में अधिक पढ़ने की आवश्यकता है। उसके बाद 
भी आवश्यकता पड़ने पर पहले-पहल न तो स्वयं लम्बा 
उपवास करना चाहिए ओर न किसी दूसरे को लम्बा उपवास 
कराना चाहिए। छोटे-छोटे उपवास कर लेने के बाद उसके 
सन्बन्ध में अनेक बातों का अनुभव हो जाता हे ओर उन बातों 
की जानकारी हो जाती है, जो प्रायः पढ़ने से नहीं हुआ 
करतीं। इसलिए उपवासों में क्रमशः प्रवेश करना चाहिए। 
इस विषय में जिसने अल्पाहार से लेकर बड़े उपवासों तक 
लगातार अनुभव किया है, वही उसका अनुभवी कहा जा 
सकता है । पुस्तकों में उपवास के सम्बन्ध में केवल पढ़ लेने 
से कोई अनुभवी नहीं हो जाता। इसलिए उपवास की इच्छा 
रखने वालों को चाहिए कि छोटे *से-छोटे उपवास करके अनुभव 
करते हुए बड़ी जिस्मेदारी के साथ किसी लम्बे उपवास का 
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निश्चय करें ओर उसके लिए किसी अधिकारी का संरत्तुण 


आाप्त कर लें । 


उपवास जितना ही उपयोगी हो, उसके सम्बन्ध में उतनी 
ही अधिक सावधानी की आवश्यकता हो। उपवास हमको 


नीरोग बनाते हैं और दीघ जीवन देते हैं। प्युरिंगटन इस 
विषय का एक महान विद्वान माना जाता हे, उसने अपने 
उपदेशों में सदा बताया हे-- 

“यदि आप स्वास्थ्य, जीवन का सुख, शक्ति, पुरुषाथ और 
दीघे जीवन चाहते हैं तों आपको उपवास करना चाहिंए। 
शरीर के विष ओर विकार को नष्ट करने के लिए नियमित 
रूप से जब आप समय-समय पर उपवास करेंगे तो आपको 


आत्म-बल, नेतिक बल, विश्वास ओर साहस ग्राप्त होगा। 
ऐसा करंके आप आध्यात्मिक उन्नति करेंगे ओर अपने जीवन 


में श्रेष्ठ स्थान प्राप्त करेंगे ।” 


तप पदक ्याकाय, 


[ १३ ] 
उपवास करने के नियम 


उपवास का बहुत सीधा और छोटा-सा अथ यह, होता है 
कि उससे शरीर के भीतर एकत्रित विजातीय द्रव्य, विकार और 
विष की सफाई होती है और पाचन-क्रिया को स्फूति, उत्तेजना 
ओर शक्ति प्राप्त होती हे । 

इस उद्द श्य के लिए साधारण उपवास एक दिन का, दो 
दिनों का और तीन दिनों का कभी भी किया जा सकता हे। 











उसके लिए बहुत सोच-विचार की जरूरत नहीं होती । प्रकृति 
स्वयं यह चाहती हे कि शरीर में विकारों के संचय का आभास 
होते ही खाना तुरन्त रोक देना चाहिए। हम सभी लोग 
यह आसानी से कर सकते हैं। परन्तु इस विषय की खोजों 
के अनुसार जो नियम आवश्यक माने गये हैं, उनके अनुसार 
उपवास करने से उसकी सफलता पूरी तौर पर होती है | इसलिए 
उन निययों का पालन करना चाहिए । 


बड़े उपवास को आरम्भ करने के पहल खूब सममबूर 
लेना चाहिए । प्रायः देखा गया हे कि जिनके हृदय ओर स्वभाव 
में विचारों की स्थितता और हृढ़ता नहीं होती, वे उपवास 
के सम्बन्ध में सफल नहीं होते। इसके लिए बहुत कठोर 
होकर निर्णय करना पड़ता हे और कोठरता के साथ उसे पूरा 
करना पड़ता हे । 

उपवास आरम्म करते ही संचित विजातीय द्रव्य के 
अनुसार शरीर में अनेक प्रकार के उपद्रव पेंदा होते हैं। उनसे 
घबराना नहीं चाहिए। जिनको उपद्रव कहा जाता है, थे सब 
शरीर से विष को निकालने का ओर उसे शुद्ध बनाने का काम 
करते हैं। इसलिए उन उत्पातों के द्वारा जो शरीर में कष्ट उत्पन्न 
होता है, उससे दो बातों का पता चलता है | एक तो यह कि 
विजातीय द्रव्य का संचय किस प्रकार है अथात्‌ उसका संचय 
कम होने पर उत्पन्न होने वाले उपद्रव बहुत साधारण होते 
हैं। लेकिन जब विकार और विष का संचय अधिक होता हे' 
तो उपवास आरम्भ करने के साथ ही अनेक उपद्रव पेदा होते 
हैं ओर प्रायः वे भीषण मालूम होते हैं। इसल्लिएण दूसरी बात 
का ज्ञान यह होता हे कि शरीर से विष के मिकालने का कार्य 
आरस्म हो गया है। उपद्रवों के जोर पकड़ने पर उनके शमन 
करने के उपाय किसी आगामी परिच्छेद में लिखे जाय गे । 


5 २) 


उपवास के सम्बन्ध में ऊपर जितनी भी बातें लिखी जा 
: चुकी हैं, उन सबको अपने मन में रखकर, उपवास का निर्णय 
करना चाहिए । जिस मनुष्य का उपवास पर जितना. अधिक 
विश्वास होता है, उसको उससे उतना ही अधिक लाभ होता हे । 
जिनका ख्याल है कि उपवास करने से कष्ट होता हे, वे 
भूल करते है। सच बात यह है कि उपवास आरम्भ करते ही 
एक या दो दिनों के बाद जिस प्रकार का सुख मिलता है, उसकी 
पहले कोई कल्पना नहीं कर सकता, वह सुख एक अपूव सुख 
होता है, जिसका अनुभव उपवास के दिलों में ही होता है 
.. उपवास के नियमों को लिखने के पहले में फिर एक बार 
- यह बताना चाहती हूँ कि आसानी के साथ, बिना किसी विशेष 
कारण के लम्बा उपवास न करना चाहिए। यह बात सही नहीं 
हे कि उपवास जितना लम्बा होगा, शरीर को उसका उतरा ही 
अधिक लाभ होगा। वास्तव में सही बात यह है कि साधारण 
परिस्थितियों में शरीर से विजातीय द्रव्य को निकालने के लिए 
सरल उपवास अधिक उपयोगी होते हैँ । यह लिखा जा चुका 
है कि सात दिनों तक के उपवास सरल उपवास कहलाते हैं । 
यदि नियमित रूप से उनके प्रयोग किये जाय तो शरीर को 
शुद्ध करने में पूरे सफलता मिलती हे। इसलिए स्वस्थ मनुष्य 
को भी आसादी से लम्बे उपवास में न पड़ना चाहिए। इसको 
समम लेने की आवश्यकता हे । 
.... एक सप्ताह से अधिक दिनों के उपवास भी किये जाते हैं। 
लेकिन विशेष रोगों में अथवा विशेष आवश्यकताओं में । ऐसे 
रोगों का उल्लेख आगे चल्लकर आवश्यकता के अनुसार क्रिया 
जायगा | 
उपवास करने के मिन्न-मिन्न कारण होते हैं। एकया दो 
दिन शीच जाने पर पेट साफ न होने की दशा में उस ससय 
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तक भोजन न करना चाहिए, जब तक पेट की सफाई नहों 
' जाय। भोजन रोक देने से पेट साफ हो जाना चाहिए। साधारण 
दो-चार दिनों के कब्ज में तीन दिनों का उपवास कर लेना काफी 
होगा । लेकिन उस उपवास में पानी पीने के सिवा और कुछ 
न खाया जांय और जब उपवास तोड़ा जाय तो किसी फल से । 
बाद में भी एक या दो रोंज तक हल्का भोजन अथोत्‌ शाक- 
तरकारियाँ अधिक खायी जाय। 


छोटे और सरल उपवासों में सी ताजे और ठण्ढे जल का 
ही पीने और नहाने में उपयोग होना चाहिए। कभी-कभी खट्दे 
नीयू का रस पीने के पानी में मिल्ला सकते हैं। किसी भी 
उपवास में चोबीस घण्टे तक कुछ न खाने के बाद एनिमा 
लेना चाहिए ओर उपवास के दिलों में बराबर एनिमा लिया जाय। 
..__ रोग की साधारण दशा में अथवा शरीर के मामूली विकारों 
में छोटे उपवास करना चाहिए और उनका लाभ उठाना चाहिए । 
उनके नियम इस प्रकार हैं-- 


उपवास आरम्भ करने के पहले अपने शरीर की और 
अपने रोग की दशा पर विचार कर लेना चाहिए। फिर यह 
निश्चय करना चाहिए कि हमें कितने दिनों का उपवास करना 
है।यह सोचकर ओर निर्णय करके उपवास आरम्भ किया 
जाय। मान लीजिए, सात दिनों का उपवास करना है। क्योंकि. 
तीन दिंनों का उपवास कोई महत्व नहीं रखता। सात दिलों 
का निश्चय करके उपवास आरस्भ कर देना चाहिए। उसके 
चौबीस घण्टे के बाद एनिमा लेना चाहिए और ताजा तथा 
ठण्ढा जल आरम्भ से ही पीना चाहिए | उपवास आरम्भ करते 
ही खुश्की ओर कुछ बेचेनी-ली मालूम होती है। ठए्ढठा जल 
पीने और नहाने से इन दोनों बातों में आराम मालूम होता है । 
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इस ठण्ढे जल में पीने के समय नीबू का रस मिला सकते 

हैँ, परन्तु शक्कर या चीनी कभी न मिलानी चाहिए । तीन दिलों 
तक जो बेचैनी मालूम होगी, वह फिर एक साथ घटने लगेगी । 
बाद में न तो भूख मालूम होगी और न किसी प्रकार की बेचेनी । 
ठण्ढे जल में नित्य स्नान करना चाहिए और प्रसन्न रहना 
चाहिए। इस बात को कभी न भूलना चाहिए कि उपवास के 
दिनों में--चाहे वह छोटा हो अथवा बड़ा-- एनिमा रोज नियमित 

रूप से लेना चाहिए और उपवास के सभी नियमों का पालन 


करना चाहिए, जो 'उपवास करने के नियम नाम के परिच्छेद 


में लिखे गये है. । 
आवश्यकतानुसार इस उपवास को अथवा किसी भी उपवास 
को बढ़ाया जा सकता है । उसके सभी नियम उसी प्रकार बराबर 
चलते रहते हैं। खाने की कोई भी वस्तु किसी भी दशा में 
नहीं दी जाती। पेट की सफाई एनिमा के द्वारा रोज करनी 
चाहिए । 
उपवास के दिनों में एनिमा लेना, उपवास का एक अंग 
 है। वह अत्यन्त आवश्यक है । उसके सम्बन्ध की. सभी 
जरूरी बातें एनिमा लेने की विधि नामक परिच्छेद्‌ में लिखी 
“गयी है । 
उपवास कोई भी हो, दृढ़ता और स्थिरता चाहता है | इसके 
बिना छोटा और बड़ा--कोडे भी उपवास सफल नहीं होता । 
: अगर विश्वास पूवंक उपवास आरस्म किया गया है तो उसमें 
चित्त की स्थिरता से काम लेना चाहिए । ५ 
छोटे उपवासों की अपेक्षा लम्बे उपवासों में अधिक और 
नियमों के पालन में कठोर्ता से काम लेना चाहिए ओर नीचे 


''लिखे हुए नियमों का सभी प्रकार के उपवासों में निश्चित रूप से. 


'यालन होना चाहिए । 
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१-- पीने का जल शीतल ओर ताजा होना चाहिए, अथोत्‌ 


' बासी न होना चाहिए। 


२--यदि गरमी के दिन हों तो ताजे जल्न को मिट्टी के घड़े 


में भरकर ठंद्ा कर लेना चाहिए | 


३--जल को ठंढा करने के ज्षिए बफ का प्रयोग न करना 


' चाहिए । 


४--नित्य शीतत्न जल में स्तान करना चाहिए। गरमी के 
दिनों में दो बार अवश्य स्नान करना चाहिए। 
४--क्िसी भी उपवास को आरम्स करने के पहले एनिमा 
अथवा दूसरे उपायों के द्वारा पेट की सफाई कर लेना 
चाहिए । 
६--उपवास के दिलों में एनिमा रोज अथवा एक दिन छोड़ 
कर अवश्य लेना चाहिए। 
 ७--उपवास आरस्म करने के पहले कई दिनों से भोजन 
हलका ओर पाचक करना चाहिए। 
८--छोटे उपवासों में मी एनिमा देने के बाद बारह घंटे के 
पहले कोई फल न खाना चाहिए। 
6--एनिमा के बाद शौच जाना बन्द हो जाने पर शीतल 


जल में अच्छी तरह से स्तान करना चाहिए। स्नान के पहले 


दुतून कर लेना अथवा सुह की सफाई कर लेना आवश्यक 
होता है । 
१०--स्नान कर चुकने पर ठंडा पानी नींबू डालकर अथवा 
बिना नींबू का पीना चाहिए | क्‍ 
११--जिन उपवासों में फल अथवा उनका रस देना लिखा 


. गया है, उनके सम्धन्ध में ध्यान रहे कि चौबीस घंटे में आधा: 


सेर से अधिक रस न दिया जाय | इसको कई बार में देना 
चाहिए । 
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१५--फलों के रस के अभाव में मक्खन निकाला हुआ. 
दूध अथवा मट्ठा देना चाहिए।._. कर 
.._ १३--नित्य सायंकाल सोने के समय दो बड़े कागजी नींबू 
का रस निकाल कर पीना चाहिए | सरदी के दिनों में एक बड़ा 
नींबू भी काफी होता हे । द 
१४--जिन उपवासों में फलों का रस पीने को बताया गया 
है, उसमें ध्यान रहे कि उसके बांद तुरन्त पानी न पीना चाहिए।: 
१४--फलों अथवा फलों के रस के बाद कम-से-कम आध: 
घंटे में पानी पीने को देना चाहिए । 
१६--उपवास के दिनों में शुद्ध और शीतल जल पीने का 
बहुत बड़ा महत्व है.। एक बयस्क व्यक्ति को चौबीस घंटे में तीन 
 सेर तक पानी पीना चाहिए | 
. १७-जाड़े के दिनों में भी और प्यास न लगने की हालत 
: में भी पानी पीना आवश्यक है । 
१८--पानी एक साथ तेजी के साथ न पीना चाहिए। चूस- 
चूसकर पानी पीना अधिक उपयोगी होता हे । 
१७--डउपवास के दिलों में शुद्ध वायु में रहना ऑर सोना 
: अत्यन्त आवश्यक है । 
२०--उपवास करने वाले को अपने नित्य के काम बराबर 
जारी रखने चाहिए, लेकिन थकावट मालूम होने पर हठपूवक 
कोई काम न करना चाहिए। द 
२१--जो लोग व्यायाम करने के अभ्यासी हैं, उन्हें नियमित 
रूप से व्यायाम करना चाहिए । किन्तु यदि शरीर को शक्तियाँ 
निर्बल पड़ती हों और उपवासी की इच्छा न हो तो फिर व्यायाम: 
. बन्द कर देना चाहिए। रा 


२२--उपवास के दिनों में खुली वायु में टहलना उस समय 
बिके 
तक आवश्यक होता है, जब तक थकान न मालूम हा । 
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२३--उपवास के दिलों में टहलने और सभी प्रकार के काम 
'करने के साथ-साथ विश्राम अत्यन्त आवश्यक है । 

२४--इन दिलों में शांतिपूवक रहना, प्रसन्ष रहना और पूर्ण 
रूप से विश्राम करना जरूरी हे । 

२५- लम्बे उपवासों में विश्षाम और शांति अधिक आवश्यक 
है । इसके लिए सोना सबसे अच्छा उपाय हे।.. 

२६--रात को अधिक से अधिक सोने की चेष्टा करनी 
चाहिए । द द 

२७--पेट में खुश्की बढ़ने पर थोड़ा-थोड़ा शीतल जत्न बार- 
बार पीना चाहिए और चक्कर मालूम होने पर ठंढे जल में 
स्तान करना चाहिए | द 

२८-उपवास के दिलों में सादे पानी की अपेक्षा उसमें नींबू 

ओर शहद अथवा थोड़ा-सा गुड़ मिला कर पीने से अधिक लाभ 

होता है । इससे शरीर के विजातीय द्रव्य को निकालने में बड़ी 
सहायता मिलती है। यदि पानी में किसी फल का रस मिलाकर 
दिया जाय तो वह सबसे श्रेष्ठ है । द 

२६--इन दिलों में यदि खुश्की अधिक बढ़े, आँखों में जलन 
पेदा हो अथवा नहाने से चक्कर न बन्द हों तो पेड़, पर नियमित 
रूप से मिट्टी की पट्टी रखनी चाहिए । मिट्टी की पट्टी रखने की 
विधि 'एनिमा लेने की विधि” नामक परिच्छेद में लिखी गयी हे, 
उसे देख लेना चाहिए | 

उपवास करने के नियसों में ऊपर जो बातें लिखी गयी 
है, वे सभी अत्यन्त आवश्यक हैं | इन नियमों के साथ 
उपवास आरम्भ करना चाहिए । उसके किसी नियम को भंग 


करने से लाभ नहीं हो सकता। खाने के सम्बन्ध में जो 


हे 


नियम लिखे गये हैं, उनका पालन कठोरता के साथ होना चाहिए । 


कं प240:४३ >रकपकअ७ञ&प्पन पााकारमपापरकातमाए, 
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उपवास के दिनों में कष्ट 


उपवास आरम्भ करने पर शरीर में कुछ कष्ट पेदा हो 


जाते हैं। उनसे घबराना नहीं चाहिए। उनके पेदा होने 


का कारण होता है। शरीर में गरमी का बढ़ना, मस्तक में पीड़ा 


होना, हाथों-परों में दर्द होना, आँखों में जलन का बढ़ना 


चक्कर का आना, रात में नींद न आना, दिल के धड़कन का 


होना और घबराहट का बढ़ना इत्यादि अनेक प्रकार के उपद्रव 


पेदा होते हैं। उनके सम्बन्ध में यहाँ पर प्रकाश डालना 


आपवेश्यक हे । 
दसवें परिच्छेद में इस प्रकार की कुछ बातों का उल्लेख 


किया जा चुका है। उसके साथ वहाँ पर यह लिखा गया: 


है कि इस प्रकार के उपद्गरव पेड. होने का कारण यह है कि 


उपवास आरम्भ करने पर शरीर की अनेक शक्तियाँ संचित- 


विजातीय द्रव्य को एक साथ निकालने का काय आर€्भ कर देती 
हैं। उसी के परिणाम स्वरूप इस प्रकार के कष्टों की अनुभूति 
हमें होती हे 


सब से पहले इन कष्टों के सम्बन्ध में यह जान लेना 
चाहिए कि आरम्भ में पहले ही दिन से जो शरीर में. 


कष्ट उत्पन्न होते हैं, वे दूसरे दिन बहुत कुछ कम हो जाते हैं 


ओर तीघरे दिन तक वे कष्ट शरीर को छोड़कर चत्तेः 


जाते हैं। 


इस दशा में उपवास आरम्म करते ही जो कष्ट 
उत्पन्न होते हैं, उन्तकों दूर करने के लिए साधारण तोर 
पर किसी उपचार की आवश्यकता नहीं पड़ती, उनका: 
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अपने आप शमन हो जाता है। लेकिन थोड़ा घेय से काम 
चेना चाहिए। उपवास के साथ-साथ जो कई प्रकार के उपचार 
आरम्भ होते है, उनसे विजातीय द्रव्य की अधिकता तीसरे दिन 
लक इतनी कम हो जाती है कि जिससे उत्पन्न होने वाली व्याधियाँ 
अपने आप चली जाती हैं । 


इतना होने पर भी किसी-किसी उपवासी को इस प्रकार का 
कष्ट हो सकता है कि जिससे उसके रोक-थाम की आवश्यकता 
'पड़े। इसलिए किन बढ़ते हुए कष्टों में क्या उपचार - करना 
चाहिए ? उसकी व्यवस्था नीचे दी जाती है-- 
शरोर में पीडा--डपवास आरम्स करते ही शरीर में. 


'पीड़ा उत्पन्न होती हो। पेरों में एक बड़ी थकान-सी मालूम 
होती है। इसको रोकने के लिए परिश्रम के कार्य बन्द कर 
देने चाहिए। अधिक चलना-फिरना भी रोक देना चाहिए। 
-ठंढा पानी बार-बार पीना चाहिए । खुल कर स्नान करना चाहिए 
ओर विश्राम करना चाहिए। ऐसा करने से उसमें कमी मालूम 
होगी ओर दूसरे ही दिन वह पीड़ा शान्त हो जायगी। 


मस्तक-पीड़ा-सिर में पीड़ा का होना उपवास के आरस्म- 
'के साथ-साथ अत्यन्त स्वाभाविक होता हे। इसकी साधारण 
अवस्था में उसे भुलाने की चेष्टा करनी चाहिए | दूसरे या तीसरे 
“दिन अपने आप उसमें कमी हो जायगी। यदि पहले ही दिन 
'प्विर की पीड़ा अधिक मालूम हो और गरमी के दिन हों तो ठंढे 
'पानी से कई बार स्नान करना चाहिए। ठंढा पानी बार-बार 
'यीना चाहिए | 


. इस बात का ध्यान रहे कि बरफ डालकर जल को कभी 
:ठंढा न किया जाय। सिर कीं पीड़ा को शान्त करने के लिए 
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सस्तक पर ठंढ पानी की पट्टिया कुछ ससय तक रखनी चाहिए 


ओर इस प्रकार दिन में कई बार करना चाहिए । 


शरीर में गरमी-दलरे कष्ठों के साथ-साथ शरीर में गरमी 


की वृद्धि होती है ओर वह गरमी बढ़कर कभी-कभी साधारण 


ज्यर के रूप में बदल जाती हे | लेकिन इसे ज्वरन सममना: 


चाहिए । 


ज्वर की यह गरमी अपने आप दूसरे दिन तक शान्त होती 


हुई दिखायी देती है। उपवास के साथ उंढा पानी पीने ओर 


ठंढे पाती में स्वान करने के जो उपचार बताये गये हैं, वे स्वयं: 


शरीर के इस बढ़ते हुए उत्ताप को शान्व करने की चेश करते हैं । 
यदि दूसरे दिन तक उससें कोई कमी न हो तो पेड़ पर ठंढे पानी 
की पट़ियाँ रखनी चाहिए । दिन में कई बार ऐसा करने से शरीर 
की बढ़ी हुई गरमी अपने आप.कम हो जायगी। 

उलदी होना-आरस्भ में उलटी होना अथवा जी मचलाना 
इस बात की सूचना देता हे कि शरीर के भीतर विजातीय द्रव्य 
का संचय अधिक हे । बार-बार ठंढा पानी पीने से और उंढे 
यानी में नहाने से उसकी तेजी में कमी हो जानी चाहिए |. यदि 
छेसा न हो तो कागजी नीबू किसी काँच या पत्थर के बरतन में 
निचोड़ कर दो-दो अथवा तीन-तीन घण्टे के बाद पीना चाहिए | 


कुछ रोगियों को लम्बे उपवासों में उलटी होने ओर जी 
मचलाने का कष्ट अधिक बढ़ जाता है ओर वह कई-कई दिनों 
तक चला करता है। इस प्रकार की उल्टी कभी-कभी हरी और 
पीली होती हे । इस प्रकार की अवस्था उत्पन्न होने पर समम 
लेना चाहिए कि शरीर के भीतर विजातीय द्रव्य की अधिकता 
हे ओर बहुत दिनों से उसका संचय हो रहा है। उपवास के 
उपचारों के द्वारा यदि उसमें कोई लाभ न मालूम हो तो उपवास 
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के विषय में किसी अनुभवी विद्वान से परामश करना चाहिए 
उल्नटी होने के बाद प्रत्येक समय मुख को खूब साफ करके ठंढा 
पानी पीना चाहिए | क्‍ 

आँखों में जलन-विकारों की अधिकता में आँखों में जलन 
भी होती हे और कभी-कभी यह जलन अधिक बढ़ जाती हे ॥ 
उपवास के उपचारों द्वारा इसका शमन अपने आप होने देना 
चाहिए। पीने और नहाने में ठंढे पानी के प्रयोग करने के 
साथ-साथ विश्राम करना चाहिए ओर ताजी वायु का सेवन 
करना चाहिए । रात को भलीम्रकार सोने से भी आँखों की जलन: 
में कमी हो जाती हे । है. 

हिचकी आना--इन दिनों में किसी-किसी को हिचकी: 

आने की शिकायत हो जाती हो । उपवास के दिनों में जो अनेक 
प्रकार के प्रकोप उत्पन्न होते हैं उनमें से एक यह भी है। 
शरीर के भीतर जब पित्त की अधिकता होती है, उस समय 
हिचकी अधिक मात्रा में आती है । यों तो उपवास के साथ जो 
उपचार चलते हैं, उनके द्वारा इन उपद्रवों को जल्दी ही शान्त 
हो जाना चाहिए। फिर भी यदि हिचकी का आना अधिक 
मालूम हो तो ठण्ढे जल के स्नान और दिन में दो बार अथवा 
तीन बार हिप बाथ (कटि स्नान) लेना चाहिए । 


चक्कर आना--उपवास के दिनों में कुछ लोगों को 
चक्कर आने लगते हैं | इनके सम्बन्ध में लोगों को बड़ा भ्रम हे । 
प्रायः सभी लोगों का ख्याल है कि कमजोरी से चक्कर आते हैं, 
लेकिन ऐसा नहीं हे । उपवास के अतिरिक्त वैसे भी कभी-कभी _ 
लोगों को चक्कर आते हैं| इस प्रकार की शिकायत ख्ियों को 
अधिक होती है और यह भी देखा जाता हे कि जिनकों इस 
प्रकार की शिकायत होती है, वे दुबले-पतले शरीर के होते हैं ॥ 
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यही कारण हे कि लोग सहज ही विश्वास कर लेतें हे कि चक्करों 
के आने का कारण कमजोरी है। मुझे तो आशम्थय उस संमय' 
मालूम होता हे, जब इनके संम्बन्ध में कोई चिकित्सक अंथंवी वच्य: 
कमजोरी का कारण बताता है | ह 
उपवास के कारण अथवा बिना उपवास के, जब कन्नी 
चक्कर आये तो समझ लेना चाहिए कि शरीर में विजातीय” 
दृव्य की अधिकता है और उन्हीं के. उभार में चक्कर आले 
लगते हैं। यह भी होता है कि उपवास न. करने से और खाना 
बराबर खाते रहने से शरीर के भीतरी अंगों को विजातीय 
द्रव्य के निकालने का अवसर नहीं मित्रता, इसलिए एकत्रित 
विकार और. विषः दबा. रहता है । उपवास. आरम्भ करते. 
ही वह सब एक:साथ निकलना आरम्म होता है! कि 
उपवास के दिलों में इन चकक्‍करों. से घबरानों नहीं चाहिए ;' 
चक्कर आने पंर ढर्ढे स्थानों .में और खुली बायु में: अधिक | 
विश्राम लेना चाहिए । ठण्ढा पानी अधिक पीना चाहिए । पीने । 
के पानी में नीबू मिला लेने से अधिक लाभ होता है। इस दशा: | 
में ठएढे जल में स्नान करना और मौसिस-के अनुसार कई बार. । 
स्नान करता जरूरी हे | यदि सरदी के दिन हों तो कई बार स्नान | 
न करके ठण्ढे जज से सिर को-बार-बार धोना चाहिएआऔर ऐसे 
स्थान: पर लेट : कर खूब' विश्राम करना चाहिए जहाँ: ताजी वायु क्‍ 
मिलती हो | इससे बड़ी शान्ति मिल्लेगी । । ; 
कमजोरी का बढठना-इंस अ्रकार के सभी प्रकोप और । 
“उपद्रव शरीर के भीतर एकत्रित विजातीय द्रव्य के कारण होते: 
है, जिनका उसार , उपवास के साथ-साथ शुरू होता है| इनमें: 
घंबराने * की बांत नहीं - है।: कंमजोरी : के सम्बन्ध में: सत्य कीः | 
अपेत्ता आम ओर ॑ संदेह अधिक काम करता है | ” । 
गैगों का यह विश्वाप्त है कि भोजन बन्द कर देने से कम | 
दे क्‍ 
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जोरी बढ़ती हे। इस विश्वास के साथ ही जब वे उपवास 
आरम्भ करते ही शरीर में उत्पन्न होने वाले उपद्रवों को 


देखते हैं तो कमजोरी के सस्बन्ध में उनका विश्वास बढ़ जाता 


हे | परन्तु यह बहुत सही नहीं है । 
छोटे और सरल उपवासों में कमजोरी के बढ़ने का कोई 


'कारण नहीं होता। आय सभी इस विषय के अधिकारियों ने 


बताया है कि तीन, पाँच, सात दिनों के उपवासों में कमजोरी 
नहीं बढ़ती । बल्कि उपवासी का वजन बढ़ जाता है, इसलिए 
इस प्रकार के उपधासों में कमजोरी पेदा होने पर सनन्‍्देह न 


करना चाहिए । 


लम्बे उपवासों में कमजोरी बढ़ती है ओर वजन कम होता 
जाता है, परन्तु उसके सम्बन्ध में उपवासी को न चिन्ता करना 
चाहिए और न सन्देह। उसे समझ लेना चाहिए कि ऐसा होना 
स्वाभाविक है । इसलिए उपवास को” नियमित रूप से निधोरित 
समय तक चलने देना चाहिए | 

नाड़ी की चाल में कमी -उपवास के दिनों में नाड़ी की 
चाल में अन्तर पड़ जाना एक स्वाभाविक बात है| यह अन्तर 
दोनों बातों में होता है । नाड़ी की गति धीमी भी पड़ सकती है 
ओर कभीनकरमी वह तेज भी हो जाती है। इसलिए उसमें 
शबड़ाने की बात नहीं हे । 

उपवासी को यह जानने की आवश्यकता है कि पुरुष की 


नाड़ी की गति मिनट में ७ और ख्लरियों की नाड़ी की गति ८० 


होती है। यह गति घीमी होने पर ६०, ५०, ४० तक हो जाती 
है झौर जब नाड़ी की गति तेज होने लगती है तो १००, ११०, 
१२० और कभी-कभी इससे भी अधिक हो जाती है। ऐसा 


“कभी-कभी होता है । 
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नाड़ी की गति क्षीण होने पर यदि ४० तक भी आजाय तो 
चिन्ता करने का' कोई कारण नहीं होता। उपवास चिकित्सा < 
के अधिकारी विद्वानों का कहना है कि यदि नाड़ी की गति धीमी । 
होकर ४० तक भी पहुँच जाय और उसकी इस कमी के साथ 
शरीर में कुछ दूसरे अवाञ्छनीय लक्षण न पेदा हों तो किसी 
प्रकार की हानि नहीं हो सकती । 
नाड़ी की गति अधिक क्षीण होने पर यदि पेरों के तलुबे 
ठंढे मालूम हों ओर होठों का स्वाभाविक रंग बदल जाय तो 
चिन्ता की बात जरूर होती है। लेकिन इस प्रकार की दशा 
छोटे ओर सरल उपवासों में कभी नहीं होती । लम्बे उपवासतों में 
इस प्रकार की परिस्थिति उत्पन्न भी हो सकती हे । 
ऐसे अवसरों पर हृदय को शक्ति पहुँचाने के लिए कुछ । 
उपाय हैं और वे अधिक महत्वपूर्ण हैं। निम्नलिखित तरीकों से क्‍ 
उपवासी को अपनो हृदय सबल बनाना चाहिए--- रा । 
१--मन में कमजोरी का भाव न उत्पन्न होने दें और उपवास 
की इस स्वाभाविकता पर पूरा विश्वास रखें। | 
२--डउपकास के दिनों में यथाशक्ति परिश्रम करे। मन के 
भावों को बदलने के लिए ऐसी बातें करे अथवा सुने, जिससे मन 
को दृढ़ता मिलती हो। 
३--स्वच्छु और ताजी वायु का सेवन करे।... हा 
४--आवश्यकता के अनुसार शान्तिपूवक विश्राम करे । । 
£५--नाड़ी को गति अधिक क्षीण पड़ने पर यदि शरीर की | 
शाक्तियाँ प्रतिकूल न पड़ती हों तो उपवासी को हलका-सा कोई | 
व्यायाम करना चाहिए। यदि शक्ति अनुकूल न पड़े तो गम 
कम्बल ओढ़ कर शरीर में गरमी पहुँचानी चाहिए। परन्तु क्‍ 
आह न ढकना चाहिए। जिस कमरे में लेट कर वह ऐसा करे, | 
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उसकी सब खिड़कियाँ ताजी वायु आने के लिए खुली 
रहनी चाहिए । द 

. ६--यदि नाड़ी की गति अधिक तीज्र हो जाय तो १२० तक 
घबराना नहीं चाहिए ओर यदि इससे भी तेज होती हुईं दिखाई 
दे तो ठंढे पानी में स्नान करना चाहिए और हिप-बाथ लेना 
चाहिए । ऐसा करने से नाड़ी की तेजी मध्यम हो जायगी | हिप- 
बाथ देने का नियम “एनिमा लेने की विधि! नामक परिच्छेद में 
लिखा गया हे । _ 

खुजली पेदा होने १२--विजातीय द्रव्य जब शरीर से 
निकलने लगता है तो अनेक प्रकार के उपद्रव पेदा करता हे । 
उनमें से एक खुजली भी है। कभी-कभी उपयासी को इसका 
भी कष्ट हो जाता है ओर इतने जोर की ख़ुजलाहट पेंड्ा होती 
हे, जो सहन नहीं होती। शरीर को जितना ही खुजलाया जाता 
है, उतनी ही खुजली बढ़ती है ओर शरीर से आग निकल्लती 
हुई मालूम पड़ती है 
ऐसे समय पर खुजली के स्थान पर ठंढे पानी को पद्टियाँ 

रखने से तुरन्त लाभ होता है । अगर पूरे शरीर में खुजली बढ़ 
जाय तो मुलायम कपड़े की चादर को ठंढे पानी में खूब भिगोकर 
गले से नीचे पूरे बदन में लपेट लेना चाहिए। आवश्यकता पड़ने 
पर लगभग पन्द्रह मिनट के बाद गीली चादर को हटाकर ओर 
उसे निचोड़कर फिर ठंढे पानी में मिंगोना चाहिए ओर उसका 
हत्ञका-सा पानी निचोड़ कर उस गीली चादर को पहले की भाँति 
फिर लपेट लेना चाहिए। इस प्रकार गीली चादर लपेटने के 
ऊपर कम्बल ओढ़ लेना चाहिए | ऐसा करने से खुजली निश्चित 
रूप से शांत हो जायगी | 
धड़कन ओर घबराहट--लम्बे उपवास में कंभी-कमी दिल 
. की धड़कन ओर हृदय में घबराहट का पेदा होना स्वाभाविक 
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हो जाता है। इनके पेदा होने का कारण उपवास नहीं, बल्कि 
विजातीय द्रव्य का निकलना हो। इन दोनों बातों को शांत 


करने के लिए नीचे लिखे हुए उपायों का आश्रय लेना चाहिए-- 

१--लम्बे उपवासों में शांति और विश्राम का मिलना 
अत्यन्त आवश्यक है। किसी प्रकार की भी अशान्ति रहने से 
हृदय में घबराहट का पेदा होना अथवा दिल में. धड़कन होना 


कभी-कभी स्वाभाविक हो जाता है। इसलिए इन दिनों में पूर्ण 


शांति और विश्राम लेना चाहिए । द 

२--प्रसन्न रहने की चेष्टा करनी चाहिए । 

३--यदि ऊपर की दोनों परिस्थितियों में भी धड़कन और 
घबराहट पेदा हो तो शांति पूर्वक विश्राम करने के साथ-साथ 
एक बार में एक तोला शुद्ध शहद लेना चाहिए । इससे धड़कन 
ओर घबराहट में तुरन्त लाभ होता हे। आवश्यकता पड़ने पर 
चौबीस घण्टे में दो-तीन बार शहद लियां जा सकता है । लेकिन 
इस बात का ध्यान रहे कि शहद शुद्ध ओर यथा सम्भव ताजा 
हो! बहुत दिनों का रखा हुआ शहृद अधिक काम नहीं करता । 


उपवास के दिनों में जो कंष्ट और उपद्रव पेदा होते हैं, 
थे सभी को नहीं होते ओर सभी उपद्रव किसी एक ही व्यक्ति 
को नहीं होते। ऊपर उनका उल्लेख इसलिए किया गया हे 
कि जिससे उपदासी को उन बातों की पूरी जानकारी हो जाय।. 
जब मनुष्य का ज्ञान होता है तो उसमें विश्वास उत्पन्न होता है। 


विश्वास होने पर घबराहट नहीं पेदा होती । 


साधारण उपद्रबों में उनको अलग से शांत करने का. 
उपाय नहीं खोजना चाहिए | उपवास के साथ-साथ, जो उपचार 


चलते हैं, वे सभी उत्पन्न होने वाले उपद्रवों को स्वयं शांत करने 
का काम करते हैं । नित्य एनिमा लेना, ठंढा पानी पीना, बार-बार 


पीना और अधिक पीने की इच्छा रखना, ठंढे जल में स्नान , 
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करना, प्रसन्न रहना, परिश्रम करना, स्वच्छ वायु का सेवन करना 
ओर पूर्ण रूप से विश्राम लेना आदि-आदि जितनी भी बातें 
उपवास करने के नियमों में बतायी गयी हैं, उनका भल्ली प्रकार 
पालन करना, उत्पन्न होने वाल उपद्रवों को शांत करने के लिए 
अत्यन्त आवश्यक उपचार हैं । 

इस बात का भी विश्वास रखना चाहिए कि उपवास के 
आरम्भ करते ही जो कष्ट और “डपद्रव उत्पन्न होते हैं, वे दूसरे 
ओर तीसरे दिन तक अपने आप शांत हो जाते हैं । 


'विविलिसकायडएइक वथ्ममकमसस्कधद७ इायबन्‍ााा०रतर, 


[ १५ ] 
उपवास से कब लाभ नहीं होता 


उपवास प्रत्येक अवस्था में उपयोगी सिद्ध होता हे। इसलिए 
उसके सम्बन्ध में कभी भी प्रश्न ही नहीं पेदा होता कि उपवास 
से लाभ होगा अथवा नहीं। उपवास-चिकित्सकों के संरक्षण 
में संसार के भिन्न-भिन्न देशों में हजारों ओर लाखों आदमी 
वर्ष में उपवास करते हैं और उन सभी को लाभ होता हेै। 
यद्यपि कुछ ऐसे रोग होते हैं, जिनमें उपवास नहीं कराये जाते 
ओर उपवासों से उन रोगों में लाभ नहीं होता | उनके सम्बन्ध 
में उपवास के चिकित्सकों ने सदा स्पष्ट बताया हे ओर इस 
पुस्तक के आगामी प्ृष्ठों में में भी इस बात पर प्रकाश डालूगी 
कि किन रोगों में उपवास से लाभ होता है ओर किन में नहीं । 


जिन रोगों में उपवास का प्रभाव नहीं पड़ता, अगर उत् 
थोड़े से रोगों को छोड़ दिया जाय, तो उपवास के संबंध में 
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हा मं अवस्था में किसी को संदेह करने की आवश्यकता 
नहीं हे। 


इस दशा में भी कुछ लोग ऐसे मिलते हैं जो कहा करते हे 


कि हमने तो उपवास किया था, लेकिन हमें कुछ लाभ नहीं 
हुआ |! लोगों की इन बातों के कारण मेरे लिए आवश्यक हो 
गया है कि जिन परिस्थितियों में उपवास असफल होता है, में 
उन पर यहाँ प्रकाश डाल, । वे परिस्थितियाँ कुछ इस प्रकार हैं-- 


जीवन-शक्ति के क्षय हो जाने पर-यह सभी को मालूम 


है कि रोगी होने पर लोग दूसरे चिकित्सकों की दवायें करते 
रहते हैं। और यह पहले बताया जा चुका है. कि प्रचलित दूसरी 


चिकित्साओं के द्वारा जिस प्रकार रोगों को दबाने की चेष्टा की 


जाती है, उसमें शरीर के विजातीय द्रव्य को निकलने का 
अवसर नहीं मिलता। होता यह है. कि कभी-कभी रोग दब 
जाता है, जिसे लोग सेहत होना सममते हैं ओर उसका फिर 
उभार होता है। फल यह होता है कि दवाओं का सिलसिला 
जारी रहता है और रोग दबते और उमरते रहते हैं। 


इसलिए उन औषधियों का प्रभाव शरीर पर यह पड़ता है. 
कि एक तो विजातीय द्रव्य होता ही है, औषधियों के द्वार एक 
दूसरा विजातीय द्रव्य शरीर में प्रवेश करता रहता है। इसके 
परिणामस्वरूप जीवन शक्ति का क्षय होता रहता है । जब॑ 
यह दशा अधिक भीषण हो जाती है. और जीवन-शक्ति के 
अभाव में रोगी मरने के समीप पहुँच जाता है तो उस दशाः 
में उपवास से लाभ नहीं होता । 


उपबास में विश्वास और दृढृता की कमी-शरीर को 
नीरोग बनाने के लिए उपवास करना बहुत आसान भी हे 








( १९० ) 





आर अत्यन्त कठोर भी है। जिन्हें इसका पूरा ज्ञान होता 
हे और ज्ञान होने के कारण जिनका विश्वास और हृढ़ता 
काम करती हे, उपवास करना उनके लिए बहुत सहज होता 
“है । लेकिन जो उपवास के उद्द श्य को ठीक तौर पर समभते नहीं 
हैं, न समझने की दशा में उपवास पर उनमें विश्वास की कमी 
रहती हे; इस प्रकार के लोगों के लिए उपवास करना कठिन 

ध्य होता है । 

मे उपवास का लाभ वही उठा सकता है, जो उसे समभता हे 
“ओर उस पर विश्वास करता है | विश्वास होने पर ही हृढ़ता 
“उत्पन्न होती हे। बिना विश्वास और हदृढ़ता के उपवास न तो 
किया जा सकता है और यदि किया गया तो उसका लाभ नहीं 
उठाया जा सकता । 


इसके सस्बन्ध में मुझे अनेक प्रकार के अनुभव हैं । यहाँ 
पर में उन स्त्री-पुरुषों का उल्लेख नहीं करना चाहती जिन्होंने 
अपनी हृढ़ता के कारण भयानक रोगो' में आशातीत सफलता 
आप्त की है | परन्तु में उन रोगियो' के सम्बन्ध में यहाँ पर संकेत 
करना चाहती हूँ, जिन्होंने अपनी दृढ़ता के अभाव में उपवास 
'का ज्ञाभ नहीं उठाया |. 


जिन रागिया' ने उपवास आरस्म करके उसका लाभ नहीं 
उठाया, उनके उदाहरण अलग-अलग न देकर में एक साथ 
यहाँ पर सब को लिख देना चाहती हूँ। मुझे ऐसे भी रोगी मिले 
हैं कि जिन्होंने बड़े साहस के साथ उपवास आरम्भ किया हे' 
ओर तीसरे या चौथे रोज उन्होंने उपवास को तोड़ दिया है । 
पूछने पर मालूम हुआ कि चक्कर अधिक आने के कारण 
उपवास तोड़ना पड़ा । अथवा सिर में दर्द अधिक पेदा हुआ 
तो फिर खाना खा लिया। उनको समभने की चेष्टा करने पर 
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मैंने जाना कि भोजन न करने से कमजोरी बढ़ती है ओर उसी 
से चक्कर आने लगे थे! ऐसा उनका विश्वास है । 

इस प्रकार की घटनाओं से मेरा अनुभव यह हुआ कि उप- 
वास का लाभ ऐसे रोगी उसी दशा में उठा सकते हैं कि जब 
उनको स्वयं इस विषय में पूरा विश्वास होता है अथवा इस 


प्रकार के रोगी, उपवास-विकित्सक के अधिकार में पूरी तौर पर 


था जाते हैं । यदि ऐसा नहीं है तो ऐसे रोगियों" को उपवास से 
'ज्ञाभ नहीं हो सकता । 


अनियमित उपवांस--उपवास का लाभ उसी दशा में 
होता है, जब विश्वास पूबक उसको आरम्भ किया जाय ओर 


उसके नियमो का पालन कियां जाय । यदि ऐसा नहीं क्रिया गया 
तो जिस उछृश्य से उपवास किया गया है, उसमें लाभ न 
होगा । 

उपवास का एक सीधा-सा उद्देश्य है और उसकी पूर्ति के 
लिए उसके कुछ नियम हैं। दोनो' को सममना पड़ता हे--दोनो 
पर विश्वास करना पड़ता हे | दृढ़ता ही हमारी सफलता हे। 


जिसमें दृढ़ता का अभाव होता है | वह किसी भी कार्य में कभी 


सफल नहीं हो सकता | 

शरीर के विजातीय द्रव्य को निकालने का काय उपवासों 
के द्वारा होता है ओर उपवास को शक्ति देने के लिए उसके 
नियमों का पालन करना पड़ता है । उपवास के दिनों में शरीर 
के भीतर पाचन-क्रिया बन्द हो जाती है । ओर उपवास आरम्भ 
करते ही शरीर के विभिन्न मार्गों से विजातीय द्रव्य का निकलना 
आरम्स हो जाता हे। इसलिए उपबास आरम्भ करके भोजन 
की कोई भी चीज खाने के काम में नहीं लाई जा खकती। यह 
उसका एक कठोर नियम है | 








( ररर ) 


. इस नियम का अथ यह है कि उपवास के दिनों में, पाचन- 
क्रिया के स्थगित होने पर यदि भोजन की कोई चीज खाली 
जायगी तो पाचन क्रिया को अपना काय आरम्भ कर देना पड़ेगा 
ओर शरीर से विजातीय द्रव्य के निकलने का काय जो आरस्भ 
हुआ था, वह बन्द हो जायगा | इस दशा म॑ उपवास का लाभ 
नहीं हो सकता। 

समय से पहले उपवास तोड़ना-उपवास तोड़ने का 

एक समय होता है और उपवास उसी दशा में तोड़ा जाना चाहिए 
जब उपवास तोड़े जाने की सूचना शरीर के लक्षणों के द्वारा 
मिलने लगे । 

इसलिए उपवास आरम्भ करने का काय जितनी जिम्मेदारी 
का काय होता है, उसके तोड़ने का काय उससे भी अधिक गुरुतर 
होता हे ओर यही कारण है कि ह्म्बा उपवास बिना किसी 
उपवास के अधिकारी विद्वान की सहायता के बिना आरम्भ करने 
की सलाह नहीं दी जाती | 

उपवास जिस उद्द श्य से किया जाता है, उसकी पूर्ति हो 
जाने पर उपवासी का. शरीर स्त्रयं उसकी सूचना देता हे ओर 
ऐसे लक्षण उत्पन्न होने लगते हैं. जिनसे स्पष्ट पता चलता है 
कि उपवास तोड़ा जाना चाहिए | यदि उस समय के आने के 
पहले ही उपवास तोड़ दिया जाता हे तो उपवास का ल्ञाभ नहीं 
हो सकता, यह अत्यन्त स्वाभाविक हे । 

उपवास तोड़ने पर भोजन में भरूल-यह निश्चित हे 

कि उपवास का तोड़ना एक गम्भीरता का काय हे | उसके कुछ 
नियम हैं और बह उन नियमों के साथ बंधा हुआ है। 

उपवास के दिनों में बड़ी सावधानी के साथ उसके नियमों 
का पालन करना पड़ता हे ओर उसके तोड़ने के समय उसके 
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जो नियम हैं, उनके पालन करने में बड़ी कठोरता से काम लेन 
पड़ता है। यह कठोरता बहुधा उपवासी से सम्भव नहीं होती। 
. इसीलिए लम्बे उपवास का संरक्षण उसके किसी अधिकारी को 


देना पड़ता है। वह अधिकारी इस बात का ज्ञान रखता हे कि 


उपवास कैसे तोड़ा जाय और तोड़ने पर उपवासी के पेट में कोन-- 


सी चीज पहुँचायी जाय । 


छोटे और सरल उपवासों में भी नियमित रूप से ही 
उपवास तोड़ना पड़ता है ओर निधोरित व्यवस्था के अनुसार 
उपवासी को खाने की चीजें दी जाती हैं। बड़े उपवासो में यह 
उत्तरदायित्व और भी गम्भीर हो जाता है, जैसा कि इस पुस्तक 
में आगामी परिच्छेद में लिखा गया है । 


उपयास तोड़ने पर भोजन की सावधानी कई दिनों तक: 


चलती है । छोटे उपवासों में यदि उसकी परवा न की जाय 
तो उपवास के ल्ाभों से वंचित होना पड़ता है। ओर लम्बे 
उपवासो' में यदि उस सावधानी की उपेक्षा की जाय तो लाभ 


से वंचित होने के साथ-साथ संकट का समय भी उपस्थित हो 


सकता है । क्‍ 

इस भ्रकार की परिस्थितियो' में उपवास का लाभ नहीं हो 
सकता । इसमें उपवास को कोई अपराध नहीं है। अपराध हे' 
उपवासी के साहस और उसकी हदृदता का, जिसंके अभाव सें 
यह परिस्थिति उत्पन्न होती हो । 








( १२४ क्‍ ) क्‍ 
[१६] 
उपवास कब और केसे तोड़ा जाय ? 


मेंने पिछले परिच्छेद में बताया हे कि उपवास आरम्भ 


'करने की अपेक्षा अंत करना अधिक उत्तरदायित्वपूर्ण होता है। 


इसीलिए पहला प्रश्न पेदा होता है कि उपवास कब तोड़ा जाय ! 
इस प्रश्न का निशय करने के पहले यह सममने की 


जरूरत होती हो कि उपवास किसलिए किया गया था ? जब 
'उद्द श्य की पूर्ति हो जाती हे तो वही समय उपवास तोड़ने का 


समय होता है । 


उपवास दो तरह से आरस्म होते हैं। एक तो यह कि 
उसके लिए पहले से ही दिनों का निश्चय कर लिया जाता 


है, अथात्‌ यह मान लिया जाता है कि तीन दिनों का, पाँच 
दिनों का, सात दिनों का अथवा इससे अधिक दिनों का उपवास 
करना है । इस प्रकार जब पहले से ही दिनों का निश्चय 


होता हे तो उस शअ्रवधि के बीत जाने पर उपवास को तोड़ 


'देना चाहिए । 


उपवास आरम्भ करने का दूसरा तरीका यह होता है कि 
उसका प्रारम्भ एक उद्श्य को लेकर किया जाता है। जैसे 


किसी ने यह निश्चय किया हे कि उपवास करके हमें रोगों का 


अन्त करना हे ओर शरीर से विज्ञातीय द्रव्य का नाश करना 


है | इस दशा में दिनों का निश्चय नहीं होता और यह देखना 


पड़ता है कि उपवास को कब तोड़ा जाय । 


जब किसी उद्द श्य को लेकर उपवास किया जाता है तो उसकी 
यूति को देखकर उपवास तोड़ना चाहिए। उपवास के दिनों 
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में पैदा होने वाले कष्ट और उपद्रव को देखकर कभी उपवास: 


नहीं तोड़ा जाता । 
. यदि शरीर को नीरोग बनाने के लिए उपवास आरघस्म- 


किया गया है. तो देखना चाहिए कि जब शरीर से विजातीय 


द्रव्यों का अन्त हो जाय तो उपवास तोड़ देना चाहिए। इसर्क 
पहचान निम्नलिखित लक्षणों से होती हे-- 


१--जब शरीर के भीतर विजातीय द्रव्य का संचय होता 


है. तो जीभ पर मल की एक तह जम जाती है। यह तह सफेद, 


पीली, मैली, काली और दूसरे रंगों की भी होती है। शरीर में 
जब विकार नहीं होते तो उस दशा में जीम लाल वण की स्वच्छ. 


ओर साफ रहती है । 
२--शरीर के भीतर एकत्रित बिकारों के कारण मुंह से 
निकलने वाली वायु में एक प्रकार की दुगन्धि पायी जाती हे |: 


जब शरीर निविकार हो जाता है तो उस तरह की गन्ध अपने. 


आप दूर हो जाती हे । 


३--शरीर में विजातीय द्रव्य की अवस्था में भूख धीरे- 
धीरे नष्ट होने लगती है। परन्तु उसको न समभने के कारण 
मनुष्य तरह-तरह की चीजों से उसे उकसा कर हठ पूवक खाने 


की चेष्टा किया करता हे । उपवास आरम्भ करने पर सच्ची 


भूख नहीं मालूम होंती। उसी को भूख मालूम होती है, जो 
भूख के लिए नहीं, बल्कि खाने की आदत के लिए भोजन किया 


करता है। यह भूठी भूख भी उपवास के तीसरे दित तक 


मिटने लगती है ओर उस समय तक सच्ची भूख उत्पन्न नहीं 


(्‌ 


होती, जब तक शरीर विजातीय द्रव्य से पूशरूप 
हो जाता । 


[रूप में निविकार नहीं 


जो उपवास शरीर की शुद्धि के लिए किये जाते हैं, उनसें 
उपवास तोड़ने के समय की सूचना ऊपर बताये गये - तीनों 
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लक्षण देने लगते हैं। जीभ स्वच्छ और साफ हो जाती हे । 

भीतर से निकलने वाली साँस में किसी प्रकार की दुगन्धि नहीं. 
'रह जाती और इस शुद्धि की अवस्था में जो छुधा जाग्रत होती 

है, बह बड़ी सुन्दर ओर मनोहर मालूम होती है। इन तीनों 

लक्षणों के आधार पर सावधानी के साथ उपवास तोड़ने के 

समय का अनुमान लगा लेना चाहिए | वास्तव में प्रकृति स्वयं 

बताने लगती है कि अब उपवास की आवश्यकता नहीं हे। 

“जब ऐसा मालूम हो, उसके बाद“उपवास तोड़ देना चाहिए। 


अब दूसरा प्रश्न यह है. कि उपवास केसे तोड़ा जाय ! 
'यहाँ पर यह याद रखने की आवश्यकता है कि यदि उपवास 
"तोड़ने में नियमों से काम न लिया गया और जरा भी मनमानी 
'की गयी तो उपवास से होने वाला लाभ तों मिट्टी में मिल ही 
“जायगा, स्वास्थ्य को बुरी तरह से धक्का पहुँचेगा । 

में यहाँ पर स्पष्ट बता देना चाहती हूँ कि लम्बा उपवास 
आरम्भ से अन्त तक बड़ी सावधानी चाहता है। उपवास तोड़ने 
के समय बड़े उत्तरदायित्व से काम लेना पड़ता है। अन्यथा उस 
“समय की भूलों के परिणामस्वरूप उपवासी की ख॒त्यु भी हो 
“सकती हे । ु 

उपवास तोड़ने में मीठे नीबू, संतरे, नारंगी, चकोवरे ओर 
'मौसम्मी का रस लिया जा सकता है। इस बात का ध्यान रहे 





३ “कि पहली बार आधे चकोतरे अथवा एक सनन्‍्तरे से अधिक रस 

है “नहीं लेना चाहिए । 
हद दूसरे दिन जो रस लिया जाय, उसकी मात्रा बढ़ायी जानी 
चाहिए । अर्थात्‌ दिन में तीन-चार बार उस प्रकार का कोई भी 
( “रस लिया जा सकता है ओर एक बार में उस रस का परिमाण 
,.... “याव-भर तक हो सकता है। 
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तीसरे दिन उसकी मात्रा और भी बढ़ायी जानी चाहिए। 


(जिस फन्न का रस पहले दो दिनों में लिखा गया हे, उसका 
अथवा उन दूसरे फलों का गूद्द, जो ऊपर लिखे गये है, खाया 
जा सकता हे | चोथे दिन फलों के साथ कब्ची तरकारियाँ भी ली 
जा सकती हैं। जो तरकारियाँ ज्ञी जाय, वे यथासम्मव हरी 
ओर ताज्ी हों | इसके लिए हरी पत्तियों के ताजे शाक अधिक 
उपयोगी रहेंगे | क्‍ 


इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि उपवास के बाद खाने 
में जल्दबाजी करना अथवा बताये हुए नियमों से अधिक खाना 
सहज ही संकटपूर्ण हो सकता है। इसलिए लम्बे उपवास के 
बाद एक सप्राह तक फलों का रस, फल्न, हरे शाक ओर मेवे 
जैसे कि ऊपर लिखे गये हैं, लेने चाहिए । 


इस बात को कभी न भूलना चाहिए कि उपवास का लाभ 
उसी दशा में हो सकता हे, जब भोजन के नियमों में किसी 
अकार की भूल न हो। छोटे उपवासों की अपेज्ञा बड़े उपवासों 
में नियमों का पालन बड़ी कठोरता के साथ डउपवासी को करना 
पड़ता है । 

उपवास तोड़ने के पश्चात्‌ कई दिनों तक फलों के रस से 
आरम्म करके फलों ओर हरे शाकों पर रहना चाहिए । तीसरे या 
चौथे दिन से कुछ सूखे मेवे भी शामिल किये जा सकते हैं | हरे 
शाकों में पालक विशेष रूप से उपयोगी हे | 

. उपवास के बाद खोये हुए स्वास्थ्य को जल्दी से प्राप्त करने 

के लिए पौष्टिक भोजन लेने की कोशिश एक भयानक भूल का 
काम करेगी । 

उपवास तोड़ने के बाद एक प्प्ताह तक रेचक आओषधियों 
अथवा एनिमा के द्वारा दूसरे या तीसरे दिन उस दशा में आव- 
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श्यक हो जाता हे, जब नित्य नियमित रूप से मल की सफाई 


नहीं होती । 


छोटे उपवासों में भी, जो तीन दिन से लेकर सात दिनो 
तक होते हैं, उपवास तोड़ने पर फल ही लेना चाहिए। पहली 
बार एक साथ कम परिमाण में लेकर चोबीस घंटे में थोड़ा-थोड़ा 
करके तीन-चार बार तक लिया जा सकता है। दूसरे दिन फलों 
के साथ थोड़ी मात्रा में हर एक शाक को भी शामिल किया जा 


सकता है । 


इस प्रकार छोटे उपवासो' में भी उपवास तोड़ने पर एक 
विक क्र + 
सप्ताह तक भोजन में नियंत्रण रखना लाभदायक होता है। 


'यदि उपवास तोड़ने के बाद छोटे उपवासों में भी एक सप्राह 


तक फलन्न और शाकों का ही प्रयोग किया जाय तो अधिक अच्छा 


रहे।ा । 


पिछले प्रष्ठों में यह लिखा जा चुका है कि फलों के अभाव 

में मक्खन निकाला हुआ दूध और मद्दा काम में लाना चाहिए । 
उसके साथ हरे शाकों और ताजी तरकारियों का लेना अधिक 
अच्छा रहेगा | यदि इस प्रकार का दूध और मठद्ठा थोड़ी मात्रा 


में लेने पर भी अनुकूल न पड़े और फल श्राप्तन हों तो हरे 
'शाकों का रस काम सें लाना चाहिए । परन्तु किसी भी दशा में 


बी... फिएक.. ऑफ 


आरम्भ के तीन दिनों में नियमों के अनुसार जो कुछ भी दिया 
जाय, उसकी तादाद अधिक न होने पावे । क्‍योंकि कम से लाभ 


हो सकता है और जरा भी अधिक हो जाने से उपवासी के जीवन 


में संकट पेदा हो सकता है । 


लस्बा उपवास और वह उपवास, जिसमें पानी और नींबू 
के सिवा और कुछ खाने को नहीं दिया गया, संतरे और नारंगी 


के रस से ही भंग किया जाना चाहिंए। उसके बाद लिखे गये. 
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नियमों के अनुप्तार खाने की चीजों की मात्रा बहुत धीरे-धीरे. 
बंदाती चादिए | 
उपवास उपयोगी होने पर भी बार-बार नहीं करना चाहिए 8 


का 


वह तो शरीर के विकारपूर्ण होने पर एक आवश्यकता को 


साथना है । बार-बार का उपवास इस वात का प्रमाण हे कि 
उपबासी का जीवन नियमित, नियंत्रित और संयत नहीं हे 
यह बात किसी के लिए भी लज्ञा जनक है | इसलिए इतना जान 
लेना चाहिए कि उपवास थोड़े-थोड़े दिनों में न होना चाहिए | 
इसलिए कि जितने ही अधिक दिलों में उपदास की आवश्यकता 
पड़ती हे, उतना ही अधिक उपवाधी के नियमित जीवन काः 
प्रमाण मिलता हे । 
.. उपवास के बाद श्वेतसार और प्रोटीनवाली चीजें यदि 
खाने में न देकर हरी और ताजी तरकारियाँ तथा ताजे फल्न 
उपवासी को खिलाये जाय तो शाकों का लवण और .फलों का 
रस शरीर ओर मस्तिष्क के लिए अम्नत के समान उपयोगी सिद्ध 
होता है । ऐसा करके ईसा ने एक मनुष्य के उन्माद रोग को सेहतः 
किया था। 

सभी प्रकार के उपवासों में उपवासी का वजन घटता है और 
उसकी शक्तियाँ नष्ट होती हैं। इस विषय में विद्वानों का कहना 
हे क्रि उपवास को ठीक तोर पर चलाने की अवस्था में उपवासी 
का वजन रोजाना एक पौण्ड के हिसाब से घटता है । यह क्रम 
उपवास तोड़ने के बाद भी कुछ दिनों तक बराबर चलता रहता 
है | उपवास के बाद मोजन में मिलने वाले द्रव्यों के अनुसार: 


घटने वाला वजन क्रमशः कम होता जाता है। उपवास-काल में: 


घटे हुए बजन को पूरा करने सें उसके दूने से भी अधिक: 
दिन लग जाते हैं। अगर उपवासी अधिक निबंल और वृद्ध 
होता है तो इस पूर्ति के लिए और भी अधिक दिन चाहिए । 

रे 
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.. इस प्रकार जो वजन घट जाता है ओर शक्ति नष्ट हो जाती 
है, उसकी पूर्ति आवश्यक होती है। यह परिस्थिति विशेषकर 
लम्बे उपवासों में पेदा होती हे । 

कुछ अधिकारियों का कहना है कि उपवास तोड़ने के बाद 
प्रथम सप्ताह में उपवास के दिनों से भी निरबलता कुछ अधिक 
मालूम होती है, यद्यपि उस समय उपवासी को भोजन में कुछ 
न कुछ मिलने लगता है। इसका कारण यह है कि उपवास के 
दिनों में शरीर की भीतरी क्रियाओं में बड़ा अन्तर आ जाता 
है । पाचन-क्रिया सो जाती है ओर उसका काय बिलकुल बन्द 
हो जाता है। दूसरी क्रियायें भी विश्राम ले लेती हैं ओर शरीर 
के भीतर विष के निकालने का कार्य बड़ी तेजी के साथ चलता 
रहता है । उपवास तोड़ने पर सोई हुई शक्तियाँ फिर धीरे-धीरे 
जाम्रत होती हैं। भोजन की सामग्री पेट में पहुँचने पर पाचन- 
क्रिया बहुत धीरे-चीरे अपना काय फिर आरस्म करती है ओर 
पूरी शक्ति में उसके आ जाने में कभी-कमी दो-दो और तीच- 
तीन सप्ताह लग जाते हैं। इसलिए लम्बे उपवास में भोजन 
की सामग्री इस हिसाब से शरीर के भीतर पहुँचनी चाहिए, 
जिसे पाचन-क्रिया सम्हाल सके ओर उसे कम-से-कम काम 


करना पड़े । 


.. घटे हुए वजन और खोयी हुई शक्ति को प्राप्त करने के लिए 
उपवास के बाद बड़ी सावधानी से सोचना चाहिए | ऐसे समय 
पर बिना सोचे-सममके; उपवासी को पौष्टिक भोजन की सलाह 
देना, उसके साथ शत्रुता करना है। बुद्धिमानी के साथ यह 
सोचने की जरूरत होती है. कि भोजन में दी हुई चीज इतनी 
पांचक और कम मात्रा में हो कि जिसे उपवासी सरलता पूबंक 
पचा सके । इसी ख्याल को सामने रखकर उपवास के बाद 


भोजन में धीरे-धीरे वृद्धि करनी चाहिए। उपवास के बाद फल 
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का रस, फत्त, हरे शाक्र ओर कुछ सूखे मेवे इसलिए बताये गये 
कि उनसे शरीर को शक्ति अधिक मिलती है और पाचन-क्रिया 
को काय बहुत कम करना पड़ता है । 

यदि पाचन-क्रिया की शक्ति के विरुद्ध कोई चीज शरीर के 
भीतर पहुँच जाती है तो बहुधा पाचन-क्िया का कार्य बन्द हो 
जाता है ओर उसके रुकते ही अपच एवं! कोष्ठ-अद्धता की 
शिक्षायत हो जाती है । इस दशा में उपवास के कारण शारी- 
रिक शक्तियों के निबत होने से ज्वर आना आरतम्म हो जाता 
है ओर यह भी होता है कि पुरानी कोई दबी हुई बीमारी उत्पन्न 
हो जाती है।यह अवस्था भयानक होती है । इसलिए यह 
जरूरी है कि शरीर को शक्ति देर में मिले, परन्तु ऐसी 
कोई चीज न खायी जाय कि जिसे पाचन-क्रिया पचान 
 सके। 

इस देश में लम्बे उपवासों के सम्बन्ध में गांधी जी का नाम 
बड़ी श्रद्धा के साथ लिया जाता है। इसलिए यहाँ पर अपने 
लम्बे उपवास के सम्बन्ध में गांधी जी की लिखी हुई पंक्तियों 
का उल्लेख करना बड़े काम की बात होगी। उपवास तोड़ने के 
बाद कुछ दिनों में गांधी जी ने लिखा था-- 

मुझे यह ख्याल नहीं कि उपवास के दिनों में मुझे भूख 
का कष्ट मालूम हुआ था । उपवास तोड़ने के समय मुझे कोई 
जल्दी नहीं थी। नियत समय से आध घण्टे के बाद मेने उपवास 
तोड़ा था ।” 

“उपवास के दिंनों में रोज की तीनों समय की प्राथनाओं 
में में सब के साथ शामित्र होता था। आखिरी के चार दिनों 
में तो प्राथना के लिए मुझे खाट पर जाना पड़ा था। कोशिश 
करने पर में वहाँ बेठ भी सकता था। लेकिन मेंने उस समय 
अपनी शक्ति की रक्षा करना ही उचित सममा। मुझे कुछ 








का, 
अधिक शारीरिक कष्ट भोगता पड़ा हो, यह भी याद नहीं हे 


मुझे सिफ एक ही कष्ट की बात याद हे ,वह यह कि बार-बार मतली' 


आती थी, जो पानी के घूंट ले लेने से आराम हो जाती थी । 
नारी और अंगूर का रस, कुल तीन छटाँक के करीब लेकर 
मैंने उपवास तोड़ा था। मैंने नारज्ञी भी चूसी थी। दो घण्टे बाद 
फिर मैंने यही किया और उसमें दस अंगूर भी मिला दिये थे। 
अंगूर, उसके छिलके को निकाल कर धीरे-धीरे चूसकर खाये 
थे । फिर कुछ देर बाद एनिमा लेने के बाद उस दिन मेंने तीन 


रा 


छुटाँक बकरी का दूध, एक छूटाँक पानी मिलाकर पिया था ओर 


उसके बाद एक नारज्ली और दस अंगूर खाये थे। पानी ओर दूध 
मिलाकर पका लिया गया था । शाम को मैंने उतना ही दूध पानी 
मिलाकर. फिर लिया था और उसके साथ जितने ही फल 


ऐ.॥ 


सबेरे खाये थे। दूसरे दिन दूध बढ़ाकर € छेंटाक कर द्या था 
झौर उसमें पानी हमेशा मिलाया जाता था। इस प्रकार हमेशा 
तीन-तीन छुटाँक दूध बढ़ाता गया। यहाँ तक कि में डेढ़ सेर दूध 
लेने लगा | पानी तो अब भी उसमें मिलाया जाता है | लेकिन 
अब दूध की हर एक खुराक में केवल आधी छुटाँक पानो मित्ताया 
जाता है। कोई डेढ़ दिन तक मैंने केवल खालिस दूध ही पिया 
था, लेकिन उससे कुछ भारीपन मालूस होने लगा ओर उसका 
कारण खालिस दूध को सममकर फिर दूध में पानी मिलाना' 
आरम्भ किया ।? क्‍ 

“उपवास तोड़ने के बाद आज यह बारहरवाँ दिन हे । अब 
तक मैंने कोई भी ठोस खाना नहीं खाया है। अब भी फल का 


0७ 0 


कुछ हिस्सा तो उसके रस के रूप में ही लेता हूँ। और पिछले: 


तीन दिनों में मैंने संतरे के साथ अनार, चीकू ओर पपीता भी. 


लिया है। अधिक से अधिक दूध जो मैंने अब तक लिया है, 
दों सेर के करीब था। मैं ओसतन डेढ़ सेर दूध पीता है और: 
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कभी-कभी में उसके साथ थोड़ी-सी डबल रोटी या हल्की सी 
चपाती भी खाता हूँ ।” द 

४५८ » इन सात दिनों के उपवास में कोई & पोण्ड वजन 
कम हो गया था। अब मेंने खोया हुआ सारा वजन फिरआप्र 
कर लिया है। » »८ अब तीन दिन से तो में सुबह-शाम निय- 
मित कसरत भी करता हूँ। उसमें मुझे कुछ भी थकान नहीं 
मालूम होती | बराबर जमीन पर चलने में भी मुझे कोई कष्ट 
नहीं होता । लेकिन सीढ़ियाँ चढ़ने-उतरने में कुछ जोर पड़ता है । 
शौच भी नियमित होता हे और रात कों में जब चाहता हूँ सो 
जाता हूँ।” 

“सेरी अपनी राय है कि २१ दिनों के उपवास के कारण या 
इन ७ दिनों के उपवास में मेरे शरीर को कुछ हानि नहीं पहुँची । 
७ दिनों में बजन का घट जाना कुछ चिन्ताजनक अवश्य था। 
उसका कारण यह था कि मेंने आरम्भ के साढ़े तीन दिलों में 
कड़ा श्रम किया था ।? 

उपवास के दिनो में, सवसाधारण के लिए निम्नलिखित 
नियमों का पालन करना में जरूरी सममता हूँ-- 

१--शारीरिक और मानसिक. श्रप्त अधिक न करना 
चाहिए। 

२--उपवास के दिनों में खाने-पीने की सभी /चीजो' को भूल 
जाना चाहिए। 

३--नमक और सोडा डालकर अथवा बिना नसक-पोडा 
के जितना भी हो सके, थोड़ा-थोड़ा करके पानी पीना चाहिए। 

४--रोज् गरम पानी में कपड़े को भिगोकर शरीर को साफ 
करता चाहिए । द 

(--उपवास के दिनों में रोज एनिमा लेना चाहिए । 

६--खुली हवा में सोना चाहिए । 
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( १३१४ ) 
७--सबेरे धूप में खुले बदन बैठना चाहिए। धूप-स्नान 


ओर वायु-स्नान उतना ही ,जरूरी है, जितना कि जल-एनान । 


उपवास तोड़ने के सम्बन्ध में इस परिच्छेद में जितनी 
बातें लिखी गयी हैं, उन्हें. बहुत आवश्यक ससभकः किसी भी 


उपवास को नियमित रूप में स्वीकार करना चाहिए । उपवास को 
5 का 
सफल बनाने के लिए यह एक अच्छा माग हे । 


इ>-जअनकाआाेकआ वरभमारपभाअान' सिवलॉलि्नंधानन 


[ १७ | 
रोग ओर उपवास 


“उपवास के द्वारा शरीर के विभिन्न रोगों को सफलता- 
पूर्वक अच्छा किया जाता है, ऐसा कहने में कोई अतिशयोक्ति 
नहीं है । भिन्न-भिन्न देशों में उपवास का महत्तर बढ़ सदा है ओर 
उसके द्वारा हजारों-लाखों रोगियों को उनके भयानक रोगों से 
छुटकारा मिलता है। इस दशा में उपवास आज़ 5४ अचूक 
आर नवीन चिकित्सा का स्थान ले रहा हे। द 

इतना सब होने पर भी प्रश्न यह होता है कि शरीर और 
मस्तिष्क के क्या सभी रोग उपवास के द्रारा अच्छे हो सकते 
हैं? यह प्रश्न यहाँ पर विचारणीय है और इस प्रश्न के उत्तर 
में इतना ही कहा जा सकता है कि शरीर की अनेक रोग- 
मिश्रित व्याधियाँ ऐसी हैं. जो उपबास के हारा सेहत नहीं होतीं । 

प्राचीन प्रन्‍्थों में रोगों के निवारण के लिए उपवास का 
विधान बताया गया है। परन्तु वह आजकल की भाँति उपवास 


क 


की विकसित अवस्था में नहीं हे। उन दिनों में जा उपवास 
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किये जाते थे, उनका दृष्टिकोश पूर्णरूप से धामिक ओर 
आध्यात्मिक होता था। रोगों के सम्बन्ध में जो उपवास के 
वणन प्राचीन अ्न्थों में थोड़े-बह्ुुत मिलते हैं, वे नहीं के बराबर 
है। उनके द्वारा जन-साधारण को कभी कोई लाभ नहीं पहुँचा । 
इस लाभ के लिए न तो वे लिखे गये थे और न बताये गये थे। 
इसलिए कि उस प्राचीन युग में रोगों का कारण पू् जन्म के 
पारों का फल समझा जाता था। 
.. आज का युग दूसरा है। प्राचीन काल की वे सभी बातें 
आज के नवीन युग में काम की नहीं समझी जाती । प्राचीन युग 
का ज्ञान इतना पुराना समझा जाता है, कि लोगों के निकट अब 
विश्वासहीन के रूप में रह गया हे । 

मनुष्य ने लगातार उन्नति को हे ओर आज वह जीवन के 
जिस रूप में पहुँच चुका है, वह प्राचीन काल से बिलकुल भिन्न 
हे | यहाँ पर मुझे कब॒ल उपवास के सम्बन्ध में लिखना-*हे। 
इस विषय में बड़ी खोज से काम लिया गया है ओर उसमें जो 
अनुभव प्राप्त हुआ है, उसमें उपवास को एक सफलता' का 
स्थान दिया गया हे । ह 

आज उपवास का महत्व रोगों को मिटाने, शरीर और 
मस्तिष्क को बल देने ओर उनको विशुद्ध बनाने के लिए माना 
जाता है । आज प्रत्येक मनुष्य को बताया जाता हे कि वह क्‍यों 
रोगी हुआ है और वह स्वयं अपने आपको किस प्रकार रोगों 
से सेहत कर सकता है ? 

आज सयानक से भयानक रोग भी प्रारब्ध पर नहीं छोड़े 
जाते | उनको निर्मेल करने की चेष्टा की जाती हे ओर उनको 
सेहत करने में सफलता मिलती हे । 
.. उपवास की इस महान शक्ति को मानते हुए भी यह बताना 
आवश्यक है कि कुछ रोगों ओर व्याधियों में उपवास से लाभ 
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महीं होता । इसलिए उपवास के पतक्तपातियों को यहाँ लिखी 
गयी बातें ध्यानपू्वक पढ़नी चाहिए और उन पर अनुसरण 
करना चाहिए । 

आरम्भ के प्रष्ठों में यह लिखा गया हो कि मनुष्य जो 
. भोजन करता है, उससे शरीर के भीतर थोड़ी-बहुत मात्रा में 
विजावीय द्रव्य एकत्रित होता रहता हे। उसके विष के द्वारा 
शरीर में विभिन्न प्रकार के रोगों की उत्पत्ति होती है। उपवास 
'उस विजातीय द्रव्य को शरीर से निकाल कर शरीर ओर 
मस्तिष्क को शुद्ध करता है ओर पेदा होने वाले रोगों का शमन 
करता है । इस प्रकार रोगों की जो परिभाषा हे, उनको पूर्णरूप 
'से सेहत करने में सफलता मिलती हे और इसीलिए निःसंकोच 
यह कहा जा सकता है कि उपवाप्त का व्यापक प्रभाव जिस 
अकार रोगों का शमन करता है, उस प्रकार उनका शमन किसी 
भी दूसरी चिकित्सा के द्वारा नहीं होता । 

लेकिन शरीर की कुछ ऐसी व्याधियाँ भी हैं, जो उपवास से 
सेहत नहीं होतीं। उनके सम्बन्ध में उपवास के विद्वान अधिका- 
रियों ने स्पष्ट लिखा है और उन्होंने कभी किसी को अन्धकार में 
नहीं रखा । यहाँ पर में साफ-साफ बताने की कोशिश करूगी 
(कि किस प्रकार के रोग उपवास के द्वारा शीघ्र सेहत होते हैं ओर 
किन रोगों पर उपबास को सफलता नहीं मिलती । 

इस विषय में कितने ही उपवास के विद्वानों ने बहुत काम 
की बातें बतायी हें | में उनमें से कुछ लोगों के विचारों का यहाँ 
पर उल्लेख करू गी। श्री बरनर सकफेडन ने इसके सम्बन्ध सें 
बड़ी सुन्दर विवेचना की हे । वह संक्षेप में इस प्रकार है-- 

यदि शरीर का कोई अंग रचना की दृष्टि से दोषपूर्ण है तो 


.._ बह अपना कार्ये सही रूप में नहीं कर सकता है | उपवास के 





बिक 


द्वारा इस.प्रकार के अंगों के दोष को दूर करने में सहायता नहीं 
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मिलती | बहुधा शरीर के भीतर मल निकालने वाले अंग विक्ृत 
पाये जाते हैं, उनको सुधारने में उपवास कोई काम नहीं 
ऋरता | हर 

यदि किसी कारण से शरीर का कोई भीतरी अक्ग नष्ट हो 
गया हो, विकृत हो गया हो और जन्‍म से अयोग्य पाया जाता 


5 


हो तो उपवास उसे योग्य नहीं बना सकता। 

उपवास विष, विजातीय द्रव्य अथवा विषाक्त द्रव्य से 
शरीर को मुक्त करता हे, जो कोष नष्ट हो जाते हैं, उन्हें शरीर 
'से निकालता हे और उनके फल्लस्वरूप शरीर के भीतर जो रोग 
उत्पन्न होते हैं, उनका शमन करता है । 

विभिन्न प्रकार के विकार ओर बिष से जो अक्ष अपने कार्य- 
सम्पादन में अयोग्य हो जाते हैं, उनको कमण्य बनाने में उपवास 
को सफलता मिलती हे। क्‍ 


कुछ लोगों में शरीर की कृशता और दुर्बलता अधिक पायी 
जाती है । इसका कारण विजातीय द्रव्य होता है और इस प्रकार 
के लोगों ने अपनी ऋशता को दूर करने के लिए जब उपवास 
का आश्रय लिया है तो उनको पूरी सफलता मिली है | 

लोगों का विश्वास है कि भोजन कम मिलने के कारण 
शरीर में क्षीणता पेदा होती है; पर ऐसा नहीं होता। अल्पाहार 
से कृशता नहीं उत्पन्न होती, बल्कि उसका कारण यह है कि एक 
'कृश व्यक्ति जो भोजन करता है, उसका ठीक परिपाक नहीं होता 
ओर उस दशा में उसके शरीर को पोषक तत्व नहीं प्राप्त होते । 
. यक्ष्मा जैसे कुछ रोगों में च़्य की वृद्धि तेजी के साथ होती हे 
और उनमें जो वजन घट जाता है, उसकी पूर्ति बड़ी मुश्किल 
से हो पाती है। ऐसे रोगों में दीघं उपवास को सफलता मिल 
सकती है | परन्तु उनमें पहले पहल विजातीय द्रब्य को शरीर से 
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बाहर निकालने के लिए छोटे और सरल उपवास ही आवश्यक 


होते 


होते है । 

केसर जिसे घुरघुरा भी कहते हैं, बड़ा खराब रोग होता है । 
उपवाघप्त करने से उसकी पीड़ा में कमी हो जाती है, लेकिन ओर 
कोई लाभ नहीं होता । यह बात जरूर है कि केसर की शुरूआत 
में ही यदि नियमित रूप से उपवास किया जाय तो वह पूर्णरूप 
से सेहत भी हो सकता है और यदि आरम्भ सें दूसरी ओषधियाँ 
होती रहीं ओर जब वह बहुत बढ़ गया तो उपवास से कोई 
विशेष आशा न करनी चाहिए। 

जो रोग पेदाइशी होते हैं, उनमें सी उपवास का लाभ नहीं 
मिला करता । रक्त के अभाव में अद्धोंपवास अथवा छोटे उपवास 
का प्रयोग किया जा सकता है | लेकिन उसके लिए कभी लम्बा 
उपवास नहीं करना चाहिए | 

उन्माद रोग के दो कारण होते हैं । यदि वह शरीर के विजा- 
तीय द्रव्य के कारण है तो वह उपवाघ्त के द्वारा पूर्णरूप से सेहत 
हो सकता है| लेकिन यदि उस उनन्‍माद का कारण मस्तिष्क की 
विकृति है तो उसमें उपवास का कोई ल्ञाभ न होगा । 

चोट या आघात पहुँचने से भी अनेक प्रकार के रोग 
पैदा हो जाते हैं, तो उनमें भी उपवास से कोई सहायता नहीं 
मिलती । 

हिस्टीरिया ओर इस प्रकार के दूसरे मस्तिष्क-रोगों में उपवास 
का लाभ उठाया जा सकता हे। परन्तु उनके कारणों को सली- 


भाँति समझ लेना चाहिए | यदि शारीरिक विजातीय द्रव्य उसके 


-श 
शव ४ 


कारण में न मालूम हों तो उपवास की अपेक्षा संयम और लिय- 
मित जीवत से लाभ उठाया जा सकता है । क्‍ 

स्कर्वी और रिकेट रोगों में पोषक तत्वों का अभाव होता 
है ! उनमें उपवास से लाभ नहीं होता। इनमें भोजन की 
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ऐसी व्यवस्था करनी चाहिए, जिससे पोषक-तत्व अधिक भ्राप्त 


हो सके । 


_ डपदंश और गरसी के रोगों में भी उपवास को सलाह नहीं 


दी जा सकती । अनुभव से मालूम हुआ है कि इन रोगों में 
उपवास से लाभ की अपेक्षा हानि अधिक होती है.। इसलिए 
इनमें उपवास नहीं करना चाहिए । क्‍ 

मेरुदण्ड का टेढ़ापन भी कुछ इसी प्रकार का अथ रखता 


है | उपवास से उसमें किसी प्रकार का लाभ नहीं मालूम होता । 


यद्यपि ऐसा जानने को मिला है. कि उपवास के प्रयोग से उससें 


(९ 


बहुत कुछ सफलता मिली है, फिर भी उपवास का परामश नहीं 


दिया जा सकता।. 


गर्भवती ख्ली को उसी दशा में और वह भी छोटा तथा सरल 
उपवास कराना चाहिए, जब उसके शरीर में विजातीय द्रव्य 


। ८ किक वि. 4. 4 भावन 
एकत्रित हो, अन्यथा उपवास से हानि पहुँचने की सम्भावना 


रहती है । 
बन कक लक ६ ४8 ७३ च-क 
इस प्रकार थोड़े-से रोगों को छोड़कर बाकी सभी सोगों में 


उपवास जादू की भाँति लाभ पहुँचाता है। अगर रोग पेदा होते. 


बा अकिीनिक) 


ही औषधियों के सेवन से शरीर को विषाक्त नहीं बना डाला 


गया तो उपवास के छारा तुरन्त लाभ उठाया जा सकता हे 
मसूरिका, लाल बुखार, हॉफा-डाफा, छुकुर खां, जाप | 9 
पक्षाघात जैसे रोगों कां कारण शरीर में एकत्रित विजातीय 


| क 


द्रव्य होता है.। इसीलिए यदि छोटे उपवास करा के उस विष को 


रु 


शरीर से निकाल दिया जाय तो इन रोगों में बहुत लाभ होता 


है। इस प्रकार के उपवास के साथ यदि आँतों की सफाई, विजा-- 
6५. ई के 
तीय द्रव्य निकालने का काये, ठंढे पानी का स्नान, ताजे जल का 


पीना और ताजी वायु का सेवन बराबर होता रहे तो संक्रामक: 


बिके 


रोगों में तुरत लाभ आरम्भ होता है। मस्तक पीड़ा, दस्त, के,. 
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'शरीर के अंगों का ऐंठना इत्यादि छोटे-बच्चों के रोगों में नियमा- 
चुसार छोटे उपबास बहुत लाभदायक होते हैं 

बहुधा लॉग कहने लगते हे कि दुबले-पतले आदमियों 
'को उपवास नहीं करना चाहिए। जिनके शरीर पर चरबी अधिक 
होती है, उपवास से उन्हीं को लाभ होता है । यह धारणा लोगों 
को बिलकुल गलत हो। कितने ही रोगियों ने अपने शरीर की _ 
'कृशता में उपवास करके लाभ उठाया है। यहाँ तक कि १०५ 
'पौए्ड बजन के एक आदमी ने अपनी पक्षाघात की बीमारी में 
:8१ दिन का उपवास किया था और वह पूर्ण रूप में सेहत हुआ 
था। इस प्रकार की और भी घटनायें हैं। 6८ पोण्ड के वजन 
वाले एक व्यक्ति ने श्८ दिनों का उपवास किया था ओर उसने 
स्वास्थ्य प्राप्त किया था । 

लेकिन इस ग्रकार के उदाहरणों के आधार पर कृश व्यक्तियों 
को उपवास करने की सलाह नहीं दी जा सकती। इस प्रकार के 
व्यक्ति इस विषय के अधिकारियों के परामश और संरक्षण में 
_ उपवास कर सकते हैं। 

जाहिर तोर पर रोग न मालूम होने पर लोगों की अधिक 
'दुबलता का कारण यह होता है कि वे जो भोजन करते हैं, 
उसकी पाचन क्रिया शरीर के भीतर ठीक से नहीं होती ओर 
इस दशा में ऐसे लोगों के शरीर में रक्त नहीं बनता, जिससे 
'जनकी -दुबलता बढ़ती रहती हो। पाचन-क्रिया को उत्तेजित 
करने के लिए उपवास से अच्छा कोई दूसरा उपाय नहीं हो 
सकता | 

स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए उपवास एक ऐसा उपाय हे, 
जिसमें कभी धोखा नहीं हो सकता। उपसास के दिनों में विरुद्ध 
लक्षण उत्पन्न होते हैं। शरीर के भीतर छिपे हुए रोग उत्तेजित 
हो जाते हैं । यदि इनकी परवाह न की जाय तो विजातीय द्वव्य के 
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निकलने के साथ-साथ, शरीर के भीतर उसके संशोधन का कार्य 
भी आरस्म हो जाता है | 
उपवास करने पर मृत्यु भी होती हे, परन्तु यह नहीं कहा जा 
सकता कि मृत्यु उपवास के कारण हुई है । जब रोगी की जीवन- 
शक्ति का बिलकुज्न क्षय हो जाता हे तो उपवास के लाभ को 
सम्भावना कम रह जाती है | उस दशा में लब्बे उपवास से मृत्यु 
भी हो सकती है । परन्तु वह उपवास के लिए किसी प्रकार अप- 
बाद नहीं हो सकती । 
इस प्रकार के रोगी दूसरी ओषधियों में महीनों नहीं वर्षों 
रह कर मरते ही रहते हैं। परन्तु झन ओषधियों के पक्षपाती 
आषधियों को मसत्यु का अपराध नहों लगाते । इसका अर्थ यह 
है कि जो ज्ञोग उपवास को नहीं समझते ओर उसके विरुद्ध 
कहना ही चाहते हैं, वे ही उपवास के सम्बन्ध में उस प्रकार का: 
अपराध लगा सकते हैं । 
५ ढ न जाये हैं 
उपवास ओर अनाहार शरीर की दो विभिन्न अवस्थायें है। 
उपवास विकार और विष को निकालने के लिए किया जाता है 
ओर उनके क्षय के बाद नियमित रूप से शरीर के भीतर भोजन 
की सामग्री पहुँचाई जाती हे । 
उपवास क॑ विरोधी इस प्रकार की कितनी ही बातें कहते हैं । 
उनका यह भी कहना है कि उपवास करने से शरीर की रगों और 
नसों में अम्लता पेदा हो जाती हो। परन्तु वास्तव में ऐसा नहीं 
होता । बल्कि शरीर में जो अम्ल होता है, उपवास उसे निकाल 
कर शरीर के दूसरे तत्वों के साथ आवश्यकता नुसार उसका 
परिमाण कर देता है। जो लोग उपवास ओर अनाहार को एक 
सममते हैं, वही ऐसा कह सकते हैं, क्‍योंकि भूख में आहार न 
मिलने की अवस्था में अम्ल का पंदा हो जाना स्वाभाविक: 
हांता € 








( १४२ ) 


उपवास और अनाहार दो चीजें हें। दोनों एक दूसरे से 
प्रतिकूल है। शरीर के अंगों और ग्रन्थियों का विनाश उसी दशा 


+में आरम्भ होता है, जब सच्ची भूख में भोजन नहीं मिलता | 


शरीर के भीतरी अंगों से जब विज्ञातीय द्रव्य का भार निकल 
जाता है तो उन अंगों में स्फूर्ति और उत्तेजना पेदा होती है ओर 


वे अधिक काय करने लगते हैं । 


शरीर के भीतर एकत्रित विजातीय «द्रव्य को निकालने में 


कभी-कभी कई सप्ताह लग जाते हैं। उन दिनों में उपवास 


बराबर शरीर के विष को निकालने का काय करता रहता है । उस 


' समय तक सच्ची भूख पदा नहीं होती 


विजावीय द्रव्य के निकल जाने ओर सच्ची भूख के जाग्रत 


होने के लक्षण उत्पन्न होंते ही उपवास तोड़ दिया जाता हे 
आर सावधानी के साथ भोजन देने का काय आरणम्म हो 


जाता है। 

केसर की भांति अबंद अथात्‌ ल्यूमर पर भी उपवास का 
प्रभाव पड़ता हे । क्‍योंकि विजातीय द्रव्य के रक्त में मिल जाने 
के कारण इस प्रकार के रोगों की उत्पत्ति होती हे। उपवास उसे 


निकाल कर रक्त को शुद्ध करता हे । 


उपवास की उपयोगिता में कई बातें शामिल हें। उपयुक्त 
के हक ९्‌* ४5.0 
भोजन, भोजन का सनन्‍्तुलन, शरीर की सफाई, पीने के लिए 


.._ स्वच्छ जल, स्वस्थ वायु का सेवन, नियमित जीवन, संयम का 
पालन ओर व्यायाम इत्यादि सभी बातें मिलकर उपवास में 
शरीर को नीरोग बनाने के लिए सहायता करती हैं। इस सबके 
साथ उपवास विषाक्त पदार्थों को शरीर से निकालकर विभिन्न 


प्रकार के रोगों को दूर करता है और स्वास्थ्य उत्पन्न करता है । 


छोटे उपवास नियमित रूप से किये जाने पर अत्यन्त ज्ञाम- 
-दायक सिद्ध होते हैं । 





(६ १४३ ) 


शरीर में किसी प्रकार के विकार अथवा रोग के न होने पर 
उपवास को आवश्यकता नहीं होती । 

ऊपर जो बातें लिखी गयी हैं, उनको स्पष्ट करने के लिए 

ने बहुत कुछ बरनर मैकफैडन के विचारों का आश्रय लिया 

है। उनमें किसी का मतभेद नहीं हो सकता | 

कुछ विशेष परिस्थितियों को छोड़कर उपवास का लाभ 
करीब-करीब सभी रोगों में उठाया जा सकता है। टूटे हुए अंग, 
मोच, हड्डी का हट जाना, चोट और बच्चों का सूखा रोग में 
उपवास नहीं करना चाहिए । 

क्षय, तपेदिक, हिस्टीरिया, मूछो रोग, श्वास का रोग, सभी 
प्रकार की खाँसी, सभी प्रकार के ज्वर, ताक के रोग, गले के 
रोग, सभी प्रकार के पेट के रोग, चर्म रोग, दाद, खाज, फोढ़ा- 
फुन्सी, अ्रदर रोग, प्रमेह, वीये के रोग, चेचक इत्यादि रोगों में 
उपवास का तुरन्त ल्ञाभ होता है । 

इस विषय में गांधी जी ने भी अपना अनुभव बताया है और 
लिखा हे कि कब्ज में, रक्त की कमी में, किसी भरी प्रकार के 
बुखार आने पर, बदहजमी रहने में, सिर के दढे में, बाई के 
दद में, शरीर के जोड़ों के दर्दों में, शरीर में भारीपन होने पर, 
उदापती और चिन्ता में और अधिक खुश्की में भी उपवास का 
ज्ञाभ उठाया जा सकता है | द 

उपवास से होने वाले लाभों को एक साथ बता सकता 
कठिन है। शरीर में उत्पन्न होने वाले रोगों की जिस ग्रकार कोई 
संख्या नहीं हो सकती, उसी प्रकार उपवास के लाभों की कोई 
गिनती नहीं हो सकती । 


८४“ ०७ 


उपवास के छारा मधुमेह जैसे रोग पूर्ण रूप से सेहत किये 
जाते हैं। उपवास से पाचन क्रिया को शक्ति मित्रती है और 


. शरीर को अपनी मरम्मत करने का अवसर प्राप्त होता है । विष 
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के निकल जाने पर जब शरीर की शुद्धि हो जाती हे तो पाचन- 
क्रिया ठीक रूप से कार्य करती है। पुराने रोगों का अन्त हो 
जाता है और नये रोग उत्पन्न नहीं होते । 5 

पुराने रोगों को जड़ से निकालने के लिए एक बार का 
उपबास काफी नहीं होता और न यही जरूरी है कि उस प्रकार 
के रोगों को पूर्ण रूप से सेहत करने के लिए एक ही बार लम्बा 
उपवास किया जाय । क्‍ 

पुराने रोगों को जड़ से मिटाने के लिए थोड़े-थोड़े दिनों का 
मौका देकर कई उपवास करना अधिक अच्छा होता है। 
इसलिए ऐसे अवसरों पर लम्बे उपवास की अपेक्षा छोटे ओर 
सरल उपवासों की ही सत्ञाह दी जा सकती है । 

जो रोगी बहुत दिनों तक दूसरी औषधियाँ करते रहते है, 


उनके शरीर का विजातीय द्रव्य एक या दो बार के उपवास से 


नष्ट नहीं होता | उनको अनेक बार उपवास करना चाहिए आर 
उनके लिए तीन दिनों के अथवा पाँच दिनों के उपबास आरम्भ 
में अधिक अच्छे रहेंगे । 


। | १८ | 
उपवास के दिनों के अनुभव 


मुझे बहुत बड़ा अनुभव इस बात का हे कि उपवास के 
सम्बन्ध में लोगों में मय का एक झूठा अम बहुत अधिक हे। 
बताने और सममाने के बाद लोग यह तो स्वीकार कर लेते है 
कि उपवास से लाभ बहुत है, परन्तु उसके लिए उनके तेयार 


मं 
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न होने के कई कारण हो जाते हैं। पहला कारण तो यह होता" 


है कि उपबास करने में कुछ दिन लगते हैं और लोगों का यह 


विश्वास हे कि आज के जीवन में इतना समय किसके पास हैं” 
कि वह सात दिनों तक या उससे भी अधिक अपना सब काम- - 


काज छोड़कर उपबाप करने बैठे | 


इस प्रकार के लोगों को अपने रोगों में डाक्टरों और: 
बेद्यों की महीनों ओषधियाँ लेना आसान मालूम होता है। :के 


कभी सेहत नहीं हो पाते । उनके घर के लोग एक न एक बीमारी 
में कप हें च् न सै 

में रोगी बने रहते हैं. और नित्य ओषदियाँ लाने का क्रम जारी 

रहता है । 


७५ 


. यह परिस्थिति समाज में लगभग अधिकांश परिवारों की 
रहती है। परन्तु इंसमें उनको अधिक कष्ट नहीं मालूम होता 


क्योंकि रोजाना के और कार्यों की भाँति एक घंटो अथवा डेढ़ 


घण्टा वे लोग नित्य औषधि लाने के लिए दें- देते है. और: 


बाद में शेष काम करते रहते हैं 

उनकी समझ में सबसे पहला भ्रम ओर भय” यह रहता 
है कि उपवास आरसम्म करते ही फिर हम कोंई काम न कर 
सकेंगे । इस दशा में घर के काम कौन करेगा, नोकरी या दूकान 
पर जाने का काम केसे होगा ? उपवास के सम्बन्ध में... लोगों 
का यह पहला अम हे । 


दूसरा भ्रम यह रहता है कि कई-ऋई दिनों तक बिना खाये 
केसे रहा जायगा १ उनका अपना अनुभव यह रहता है कि एक: 
दिन भी खाने-पीने में देर होने से प्राण आकुत्ष-ब्याकुल होनेः 
लगते हैं | फिर पाँच-पाँच दिन, सात-पात दिन अथवा इसस्ेः 
भी अधिक दिनों तक बिना खाये कैसे रहा जायगा । यह उनके. 


. सामने दूसरा भय रहता है। 


. एक तीसरा भय और रहता है। लोगों .का सहज ही विश्वास 


१० 
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है कि भोजन न करने से कमजोरी बढ़ती है। वे यह भी जानते 
" हैं कि कमजोरी बढ़ना अच्छा नहीं होता । 
हा क्‍ इस प्रकार के तीन भ्रम और भय जन साधारण में ऐसे 
; रे हुए हैं कि जिनके कारण उनको उपवास के लाओं से वंचित 
'होना पड़ता है। में जानती हूँ कि रोगों को दूर करने के लिए 
. सबसे पहले उपवास का आश्रय लेना पड़ता है। इसलिए जब- 
जब मैंने अपने रोगियों को समझाया है. तो उस समय उन्होंने 
मान लिया है। परन्तु बाद में वे उपवास इसीलिए नहीं कर 
,सके कि उन्तको ऊपर लिखी गयी बातों का भय था । 
इसी प्रकार की बहुत-सी बातें छोटे बच्चों के रोगों के 
-सम्बन्ध में हैं। मेश अपना अनुभव यह हे कि शत प्रतिशत 
छोटे बच्चे इसलिए .बीमार पड़ते हैं. कि उनको मातायें इतना 
दूध पिलाती हैं, जितना उनके लिए जरूरी नहीं होता । उससे 
उन बच्चों को. कब्ज हो जाता है, पेट में दर पेदा होता है, हरे 
ओर पीले उनको दस्त आने लगते हैं और बच्चे रात- 
इस प्रकार के कष्ठों में जब रोगी बच्चों की माताओं ओर 
'डतके घर वालों को सममाया जाता है. कि बच्चे को दूध 
पिलाना अथवा ऊपर का दूध देना बन्द कर दो तो हाँ कह देने 
के बाद भी बच्चे को दूध पिलाना बन्द नहीं किया जाता। 





उनका विश्वास यह रहता है. कि दूध न्‌ पिलाने से बच्चा जिन्दा 
कैसे रहेगा ? वे दवायें करेंगे, नीच दर्जे के आदममियों की फ्कों 
, पर विश्वास करेंगे और रुपये-पैसे खच्े करेंगे; परन्तु दूध देना 
प्कबन्द करेंगे।...... 
इसका नतीजा भयानक होता है. । <€ प्रतिशत मरने वाले 
व्बच्चों का कारण केवल यही होता है कि उन्हें आवश्यकता 
«न होने पर दूध पिलाया गया । 
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अगर बच्चों के बीमार पड़ने पर, बुखार आने पर अथवा 
चस्त या पेट में दद होने पर एक रोज, दो रोज के लिए दूध 
पिल्ञान। रोक दिया जाय तो उनका कब्ज तुरन्त दूर हो जाय । 
उस समय उनको दूध बन्द करने के साथ-साथ उनका पेट भी 
साफ किया जा सकता है। इससे बच्चों का कोई भी शारीरिक 
रोग तुरन्त सेहत होता है । 

परन्तु यह सब इसलिए नहीं होता कि बच्चों के माता- 
पिता को इन बातों का विश्वास नहीं होता। और विश्वास न 
होने का कारण उनका अज्ञान है | 

यहाँ पर इस बात को लेकर विस्तार देने की जरूरत 
नहीं है | में बताना यह चाहती हूँ कवि उपवास के सम्बन्ध में 
इस प्रकार के जो भय हैं, वे बिलकुल कूठ हैं । न तो डपवास से 


किसी प्रकार का कष्ट होता है, न कोई काम बन्द होता है और 


'न॒ किसी प्रकार की कमजोरी पेदा होती हे । 

जिसे लोग कमजोरी बढ़ना समभते हैं, उनका वह समभना 
उसी प्रकार भ्रमपूर्ण हे, जिस प्रकार किसी व्यवसाय में लगायी 
गयी प.जी के सम्बन्ध सें यह कहना कि यह हानि हुईं। सममकना 
यह चाहिए कि यदि व्यवसाय में पजी न लगायी जायगी तो 
उसका लाभ केसे मिलेगा ? इसी प्रकार उपवास से जो कमजोरी 
लोगों को मालूम होती हे, वह वास्तव में शरीर के विजातीय 


द्रव्य के क्षय का परिणाम है, जिसके नष्ट होने के बाद और 


उपवास तोड़े जाने पर मनुष्य को सुन्दर स्वास्थ्य की प्राप्ति 


होती है । 


भाँति जानते हैं कि उपवास के दिनों में न तो कोई कष्ट मिलता 


है, न भूख लगती है और न कमजोरी पैदा होती है। कोई काम 


भी बन्द नहीं होता 





जिन लोगों को उपवास करने का मौका सिला है, वे भली 


१ 


ना 


जो लोग नौकरी करते हैं, वे बराबर नौकरी पर जाते है 
जो व्यवसाय करते हैं, वे बराबर अपनी दूकानों पर जाते हैं 
लिखने-पढने वाले लोग लिखने-पढ़ने का काम करते हैं ओर 


श्रमिक लोग परिश्रम के अपने सब काम करते हों। उपवासी 


का न तो व्यायाम बन्द होता हे और न चलने-फिरने का कोई: 
काय । उसकी इन हालतों में उसको किसी प्रकार का कष्ट भी 
नहीं होता | बल्कि जिनको उपवास करने का अवसर मिला है 
इस बात का प्रमाण वही दे सकते हैं कि उपवास के दिलों में मन 
कितना प्रसन्न रहता है, किस प्रकार खुलकर नींद आती है और 
शारीरिक तथा मानसिक काय कितनी सुन्दरता के साथ सम्पादन 
किये जाते हैं 

यों तो सभी प्राकृतिक चिकित्सकों को इसके विषय में अपना' 
अनुभव रहता है, क्‍योंकि वे स्वयं आवश्यकता पड़ने पर उपवास _ 
करते हैं और अपने रोगियों को कराते हैं। इस प्रकार का जो' 
चिकित्सक जितना ही पुराना होता हे, उसके अनुभव उतने ही 
अधिक होते हैं 

इस दशा में इस विषय की पुष्टि में साधारण दर्ज के उदा- 
हरण में यहाँ पर नहीं देना चाहती। और दो उदाहरण ऐसे 
लोगों को लेकर जो ऐतिहासिक ख्याति रखते हैं, में उन बातों का' 
उल्लेख करना चाहती हूँ, सिनसे यह साफ जाहिर हो जायगा' 
कि उपवास के सम्बन्ध में किसी प्रकार का भय, जैसा कि ऊपर' 


लिखा गया है, निराधार है । 


अमेरिका के एक विद्वान लेखक अष्टन सिंक्लेयर के अनुभव 


उपवास के सम्बन्ध में बहुत महत्व रखते हैं। वह अंगरेजी भाषा 
का एक प्रसिद्ध लेखक है। बहुत दिनों तक अथक परिश्रम के 
कारण उसका स्वास्थ्य खराब हुआ | चाय, काफी, शराब ओर. 
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असिगरेट पीजे का वह अभ्यासी:रथा | उसके इस अभ्यास ने उसके 
स्वास्थ्य को तेजी के नष्ट किया । क्‍ 


सिंक्‍लेयर की तबीयत धीरे-धीरे खराब्र रहने लगी। मस्तक 


'पीड़ा ने उसके साथ मित्रता की । कोष्ठबद्धता की उसे शिकायत 
हुईं । उसे थोड़ा बहुत बराबर कब्ज रहने लगा। इसका नतीजा 
यह हुआ कि सर्दी, जुकाम और इस तरह की दूसरी बीमारियाँ 
'उसके जीवन में बराबर बनी रहने लगी । उसको प्रायः गले की 
बशिकायत रहने लगी । 

उसकी इस अवस्था में लगातार वृद्धि हुईं । सिर का द॒द धीरे- 


कि 


'घीरे बढ़ता गया | गले की गिलटियों की सूजन से उसे कभी- 
कभी बहुत कष्ट बढ़ जाता | नतीजा यह होता कि उसके सभी 
काम बन्द हो जाते और एक रोगी की हालत में वह चारपाई पर 
पड़ा रहता | द 

उस लेखक की यह दशा धीरे-धीरे ओर भी खराब हुईं । अब 
'उसकी चिंता बढ़ने लगी | चिकित्सकों की शरण में उसे जाना 
'पड़ा | जिसने जो रास्ता बताया, उसी का उसने अनुसरण किया; 
परन्तु किसी से उसे स्थायी लाभ न हुआ। 

अब उसे डाक्टरों की शरण लेने के सिवा ओर कुछ न सूछ 
'यड़ा । वह रोज ही दवायें खाने लगा। उनसे उसे कभी कुछ 
आराम मिल्न जाता और कभी वह फिर अपनी पुरानी दशा में 
पहुँच जाता। क्‍ 

अपने इस प्रकार के दिनों में उप्त विद्यान्‌ लेखक की भेंट 

एक ऐसी ख््री से हुई जो पन्द्रह-सोलह वर्षों तक अनेक रोगों में 
बीमार रह चुकी थी। जुकाम और सरदी की शिकायत उसे 


५ 487५ 250 हल 
सदा बनी रहती थी। कव्ज भी रहता था और गठिया के रोग ने 
उसकी जिन्दगी को ही खराब कर डाला था।....ः 

उस स्त्री ने सिंकक्‍्लेयर को अपनी सब बातें बतायीं। उस 








शरीर अभी तक निर्विकार नहीं हो सका । 
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स्त्री ते अंत में उपवास के द्वास अपने सब रोगों को सेहत किया 
था ओर स्वास्थ्य प्राप्त करने के जाद फिर वह पूर्ण सुन्द्री बन 
गयी थी । 

उस खस््री को बातों ने सिंक्‍लेयर को बहुत प्रभावित 
किया। उसने सी उपवास करने का निश्चय किया। पहला 
ही उपवास उसने बारह दिलों का किया। अपने उपवास के. 
संबन्ध में उसने लिखा हे - 

“मुझे बारह दिनों के उपवास में कभी कोई कष्ट नहीं: 
हुआ | मेंने खाना छोड़ दिया था। खूब पानी पीता था और 
प्रसन्न रहता था ।” 

मुझे दो दिनों तक भूख लगती रही | लेकिन तीसरे दिन से 
वह बन्द हो गयी | उसके बाद किसी दिन मुझे भूख का कष्ट 


.. नहीं हुआ | उपयास के जितने ही दिन बढ़ते जाते थे, भोजन 
.. की चीजों से मुझे उतनी ही अरुचि होती जाती थी। मुझे किसी 


प्रकार की कमजोरी नहीं मालूम हुईं | दोपहर को कुछ अशान्ति 
ओर निरबेलता मालूम होती थी । परन्तु जब में स्नान कर लेता 
था, तब वह चली जाती थी ।” 

अपने इस उपवास से सिंक्लेयर को कदाचित अधिक लाभ 
नहीं हुआ । इसलिए उसको फिर उपवास करना पड़ा और उसके 
संबन्ध में उपने लिखा है-- 

“बारह दिलों का मेंने जो उपवास किया था, स्वास्थ्य प्राप्त 
करने के लिए वह पयोप्त सिद्ध नहीं हुआ। क्‍योंकि बारह 
दिनो के बाद जब मेने अपना वह उपवास संतरे के रस से 
तोड़ा था, उस समय मेरी छुधा जागृत नहीं हुईं थी। मुझे ऐसा 
मालूम हुआ कि मैंने समय से पूब अपने उपवास को तोड़ दिया 
है । क्‍योंकि भूख के. जाग्मत न होने से मालूम होता हो कि मेरः 
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इस दशा में मुझे फिर उपयास करना पड़ा। दूसरे उपवास 
को आरम्भ करने के समय मेंने लम्बे उपवास का विचार नहीं 
किया था। परन्तु दो दिनो के बाद तीसरे ही दिनो सेरी भूख 
फिर बन्द हो गयी। 

मेंने उपवास को चलने दिया। में प्रसन्न था। न कोई कष्ट 
था ओर न कोई पीड़ा थी। किसी प्रकार का खाना न खाने पर 
भी मुझे जरा सी कमजोरी का आभास नहीं होता था । इस दशा 
में मेरा उपवास चलता रहा । 

में नित्य ठण्ढे जल में नहाता था और सम्पूर्ण शरीर को 
खूब रगड़-रगड़कर धोता था | नियमित रूप से नित्य चार मील 
टहलने जाता था ओर कुछ व्यायाम भी करता था। इस प्रकार 
की दिनचयों में में बहुत प्रसन्न रहता था और किसी प्रकार के 
कष्ट का मुझे अनुभव न होता था | क्‍ 

अपने इन दिनो' में मुझे कभी-कभी ठण्ढ मालूम होती थी। 
लेकिन वह कष्ट दायक न थी । आठ दिनो' के उपवास में मेरा 
वजन नो पोण्ड घट गया। परन्तु उसके बाद संतरा और अज्लीर 
के खाने से एक सप्ताह के भीतर ही मेरा घटा हुआ वजन पूरा 
हो गया।” 

इस प्रकार दो उपवासो' से सिंक्लेयर को पूरी सफलता 
मिली | उसके सारे रोग नष्ट हो गये, उपवास ओर उसके 
नियमों पर उसकी अटूट श्रद्धा पेदा हुईं। उपवास के बाद भी 
बहुत दिनों तक बहू केवल फल ओर सूखे मेवे खाता रहा। 
स्वास्थ्य प्राप्र करने सें उसे जो सफलता मिली, उसने उसको उप- 
वास का भक्त बना दिया | इसीलिए उसने अपना विश्वास अकट 
करते हुए लिखा है-- 

“अपने अनुभव के अनुसार उपवास को में स्वास्थ्य एवम्‌ 
योवन प्राप्त करने के लिए एक साधन समझता हूँ। रोगों को दूर 














लिखे हैं। वे उपवास करने वालों के लिए बढ़े काम के है 
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लक 


करने में जब सब विकित्सायें असफल हो जाती हैं तो उपयास 
को पूरी सफलता मिलतीहेी। मेरा यह विश्वास है कि उपयास 


लंसार की समस्त बहुमूल्य वस्तुओं में कीमती है। उपवास का 
(श्रय लेने के कारण मुझे कभी कोई; भीषण रोग नहीं हो 


ज्यकता | 


उपवास के सम्बन्ध में गाँधी जी ने भी अपने अनुभव 

निक ह। 

इसीलिए नीचे की पंक्तियों में में उनका उल्लेख करना 
'बाहती हूँ-- 


४ )( » मेरा यह विश्वास है कि नियमित रूप से 
उपवास करने पर शरीर को अद्भुत लाभ होता है, क्योंकि 
उपवास से शरीर की बहुद-सी गन्द्गी निकल जाती है। 


»< ८ उपबास के दिनों में में नमक ओर सोडा डालकर 
फनी पीता था । उपवास के दिनों में पानी से मुझे अरूचि हो 
गयी थी | नमक और सोडा डाज्नने से उस अरूचि में परिवतेन 
ही गया था। बहुत-छा पानी पीने से पेट साफ रहता है और 
मुह सूखता नहीं है । 

मेरे पीने के पानी में पाव-भर पानी में ढाई रत्ती नमक और 


इतना ही सोडा डाला जाता था। छः से आठ बार तक में 
-ल्गभग डेढ़ सेर पानी पी जाता धा । में रोज एनिमा लेता था, 


जिसमें डेढ़ पाव पानी १६ रत्ती नमक और उतना ही सोडा 
होता था। पानी हमेशा गुनगना होता था | गीले कपड़े से मेरा 
बदन पोंछ दिया जाता था । 

रात को मुझे खूब नींद आती थी आर कुछ देर म॑ दिन में 
भी सो लेता था । अपने उपवासों में मने साढ़े तीन दिन तक 
जअबेरे के चार बजे से लेकर शाम के आठ दबजे तक काम किया 
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किया था । में खूब बहस किया करता था। उपवास से मेरे 
'पत्र-व्यवहार ओर सम्पादन काये में कोई बाधा नहीं पड़ी । 

चौथे दिन तीसरे पहर मैंने इसलिए काम बन्द कर दिया था 
कि उसी दिन मेरे सिर में दर्द पेदा हो गया था। लेकिन पाँचवें 
दिन मेरा वह दे दूर, हो गया। मुझे अपने शरीर में पूरी शक्ति 
का अनुभव हुआ | छठे दिन मुझे पहले से अधिक ताजगी 
मालूम होने लगी थी और सातवें दिन तो में ऐसा ताजा और 
शक्तिशाली मालूम होने लगा था कि मुझे स्वयं अपने ऊपर 
आश्चय मालूम होता था ।” 

इस प्रकार के उदाहरणों को पढ़ लेने के बाद किसी उपवासी 
को सन्‍्देह करने का कोई कारण नहीं रह जाता। उपवास के 
दिनों में किसी का कोई कार्य बन्द नहीं होता और न उसमें 
(किसी प्रकार की कमजोरी ही पेदा होती हे । 


(१९) 
उपवास के बाद का भोजन 


स्वास्थ्य के साथ एक अच्छी जिन्दगी बिताने के लिए 
मनुष्य को केवल्ल भोजन का ठीक-टीक ज्ञान होना चाहिए। 
'जिसे इसका ज्ञान नहीं हे, वह नीरोग नहीं रह सकता ओर 
जिसे अपने भोजन का ठीक ज्ञान हे, वह कभी बीमार नहीं पड़ 
सकता | अगर हम सब लोग केवल इस एक बात पर विश्वास 
कर लें तो हमारा सबसे अधिक कल्याण हो सकता है । 
भोजन के सम्बन्ध में कई स्थानों पर इस पुस्तक में लिखा 
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गया हे और उप्तक्की कुड्ध बातें, जो बहुत आवश्यक हैं, में यहाँ 
पर भी बताना चाहती हूँ। 

हम साबझो अपने मकानों के बेठके में, बेठने-उठने के 
कमरे सें और अपने रहने के स्वच्छ ओर सुन्दर स्थान में यह 
लिखकर ज्ञगाना चाहिए कि भोजन हमारा जीवन हे, भोजन 
की भूलें हमारी बीमारियाँ हैं और भोजन का ज्ञान हमारे स्वस्थ 
रहने का उपाय हे । 

हमारी जिन्दगी की ये तीनों बातें बहुत महत्वपूर्ण हैं । इन्हीं 
तीन को हमें समझना है, इन्हीं तीन को हमें जानना है ओर 
इन्हीं तीनों बातों के माग॑ पर हमें चलना है। स्वस्थ ओर 
नीरोग रहने का यही एक मांग हे | 

हम सभी को सावधानी के साथ यह: जान लेना चाहिए 
कि हम खाता जानते हैं, परन्तु क्या खाना चाहिए और किस 
प्रकार खाना चाहिए, यह नहीं जानते । 

अगर हम सबको अपने भोजन का ज्ञान होता तो हमको 
अलग से उपवास के सम्बन्ध में सीखने ओर जानने की जरूरत 
न पड़ती ओर न हमको किसी डाक्टर-वेय की दवाओं की ही 
आवश्यकता होती । 

भोजन का ज्ञान न होने के कारण और प्रकृति के नियमों 
को भंग करझे भोजन के सम्बन्ध में गलत रास्ते पर चलने के 
कारश हसारी सबकी जिन्दगी विभिन्न प्रकार के रोगों के भार 
से दबी हुई हे । 

इस सभी इस बात को भल्नी-भाँति सन लें ओर अगर उस 
प्र विश्वास न कर सके तो उसको समभने की चेष्टा करें। 
ज्ञिन लोगों ने हमारे भोजन के सम्बन्ध में सही बातों की 

बणायें की है, वे भी हमारी सबकी तरह किसी समय इन 

बातों को नहीं जानते थे । द 
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३ ७७ ७. का ७ हक भी कक, 

उन लोगों के जीवन की विपदाओं ने, उनके भीषण रोगों 

ने जीवन के जिस सत्य को उन्हें जानने का अवसर दिया,. 
उन्होंने उस सत्य का लाभ उठाया और दूसरों के सामने 
उन्होंने उस सत्य को इसलिए रखा कि दूसरे लोग भी उसका 
लाभ उठा सके। 
प्रकृति के नियमों कों भूलकर मनुष्य ने भोजन के सस्बन्ध' 

में जिस प्रकार की उडदणछता से काम लिया है, वह हम सबके: 
हक में अच्छी नहीं साबित हो सकी । समाज में जितनी ही 
शिक्षा और सभ्यता बढ़ी, हमारे भोजन का रास्ता उतना ही” 
गलत तेयार हुआ | 
जो वास्तव में हमारा भोजन था और जिन पदार्थों को 
खाने से हमारे स्वास्थ्य की रक्षा हो सकती थी, उनकी तरफ से 
अआखे मृदी गयीं ओर जायके की खोज में उन चीजों की भरसार- 
हो गयी जो वास्तव में हमारे खाने की न थौीं। हमें इस 
सत्य का पाठ नित्य पढ़ने की जरूरत है कि अगर रोटी, दाल, 
भात, पूरी, मिठाई, हलुवा, बिस्कुट, मांस, मछली, अण्डे, दूध, . 
घी ओर मक्खन ही हमारे भोजन में रह जायगा तो हमारी 
आंतें सुस्त पड़ जायगी, काय करने की शक्ति लगातार उनकी 
क्षीण होती जायगी और इसके फल्लस्वरूप कब्ज रहने लगेगा। 
गलत भोजन हमारी निबंलता का कारण हुआ है और उस 
निबलता को मिटाने के लिए ल्ोग पोष्टिक मोजन को खोज में' 
. रहा करते हैं, उसने लगातार उनको रोगी बनाकर उत्तके जीवन 
को सड़ा डाला है। जिन सम्पत्तिशालियों ने पौष्टिक भोजन की 
खोज में लगातार हलुवा, पूरी और मिठाई खायी हे और गद्ों 
पर लेटे रहने को अपने जीवन का सुख समझा है, उनके सम्पूर्ण 
जीवन भीषण गनन्‍्दगी से भर गये हैं । यह जीवन का एक भया-- 
नक दुभाग्य हे । 
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इस विषय में यहाँ पर विस्तार देने की जरूरत नहीं है । 


“इसलिए धरुके फिर मूल विषय पर आ जाना चाहिए। मुझ यहां 
"पर बताना है कि उपवास के बाद का सोजन क्या होना चाहिए | 
'क्योाक इसमें लोग भयानक भूले करते है | 


मातायें अपने बच्चों को स्वस्थ बनाने के लिए पीडिक भोजन 


'देती हैं। जिसे भगवान ने पेसे दिये हैं, वह पीष्टिक भोजन की. 
खोज में रहा करता है | यह पौष्टिक भोजन क्या है, इसे में 


साफ-साफ यहाँ पर बताना चाहती हूँ । इसलिए कि इस पोष्टिक 
भोजन के प्लोभन ने न जाने कितने लोगों की बिना मौत जाने 


ली हें। 


बड़ी पीड़ा के साथ में यहाँ पर एक घटना का उल्लेख करना 


“आवश्यक समभती हूँ । लगभग पेंतीस वर्ष की आयु का एक 
मनुष्य प्लुरिसी की बीसारी में बीमार हुआ । यह बीमारी पसली 
'के दद की होती हे। पहले कुछ दिनों तक वह मनुष्य उसे कुछ 


'सममझ न सका । अंगरेजी की किताबों की उसकी एक बड़ी दूकान 


थी । व्यावसायिक होने के कारण उसके पास इतना समय न था 
गकि अपने छोटे-मोटे रोग की तरफ ध्यान देता । 


फल यह हुआ कि उसका रोग बढ़ गया | उसे खूब बुखार 
रहने लगा। पसली की पीड़ा ने उसको अ्रस्त-व्यस्त कर दिया। 
'उस समय उसके घर के लोगों ने एक वेद्य की दवा आरम्भ की | 
वह दवा दो सप्ताह तक चलती रही । रोगी कीं हालत बिगड़ती 
“गयी | द 

इसके बाद वह रोगी एक बड़े सरकारी अस्तपताल में ले 
जाया गया। वहाँ उत्तकी दवा आरम्भ हुई। पूरे चार दिन बीत 
ये । रोंग का निदान न हो सका | इसके लिए एकसरे लिया 
'गया। डाक्टरों ने बढ़ी हुईं प्लुरिसी का रोग बताया | एक महीने 
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के (5 


तक अस्पताल में रहने के बाद भी रोगी को को ई सेहत न मिली | 


इस दशा में उसके घर के लोग घबराने लगे | दि 
निराश होकर रोगी फिर अपने घर पहुंच गया आर एक 


ग्राइवेट डाक्टर की चिकित्सा आरस्म हुई। रोग अच्छा न हुआ |. 
उस दशा में कुछ लोगों ने उसे प्राकृतिक चिकित्सा करने की. 


सलाह दी । 


न, 
दिशा 


इस प्रकार वह योगी मुझे सौंपा गया। उसकी कसजोरी बहुत 


बढ़ गयी थी । शरीर सूख. गया था। उस के भीतर कफ का एक 


हेर था जो भयानक रूप में निकला करता था । कफ ओर खाँसी 


के सारे किसी को नमस्ते करने की साम थे उसमें न थी । 
मैंने डरते-डरते उस रोगी को अपने हाथ में लिया। अभी 


तक उसका जो भोजन चल रहा था, उसके कारण उसको मृत्यु 


बार-बार उसकी ओर देखती थी । मेंने सबसे पहले उसका वह 
भोजन बन्द किया और आवश्यकतानुसार उसे फलों का दिलाना 
शुरू किया | निर्बलता के कारण वह उपवास के योग्य न था। 
मैने एनिमा के ढ्वारा उसके पेट की सफाई का सिलपिला शुरू: 
कराया | इससे आठ रोज के बाद उसकी दशा में परिवर्तन हुआ । 
उसका कफ इतना कम हो गया कि बह धीरे-धीरे बात करने लगा । 
मुझे भी अब कुछ आशा हुई। 

उसकी शक्ति को बढ़ाने के लिए मैंने फलों के रस बढ़ाये ओर 
रोजाना उसके पेट की सफाई कराई | इससे उसको लगातार 
लाभ हुआ। कुछ शक्ति के आ जाने पर मेंने उसे कई एक स्नान 
देने आरम्म किये। तीन सप्ताह में उसको अपूब लाभ हुआ |: 
अब में पूरी आशा के साथ उसका इलाज करती रही | 

एक महीने के उपरान्त उस रोगी का बुखार बिलकुल चला 
गया | पसली का द॒दं भी न रहा । वह उठने-बैठने लगा | उसकी 
शक्ति को देखकर मैंने खाने-पीने में अब वृद्धि की | उसे फल 
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भी दिये जाने लगे। डेढ़ महीने के बाद उसका शाकाहार 
आरम0्म हो गया। 


दूसरा महीना समाप्त होते-होते मेंने उसकी चिकित्सा बन्द 


-करदी और उसके घर पर उसे फलाहार और शाकाहार पर छोड़ 
जदिया । वह धीरे-धीरे अब अपनी दूकान जाने लगा | 


पन्द्रह दिनों के बाद उसे देखने के लिए में फिर बुलाई गयी । 


“वह १०२ डिग्री के ज्वर में लेटा था। उसे देखकर मुझे बहुत 
-आश्वय हुआ | बड़ी मुश्किल में उसकी श्री से पता चला कि 
रोगी की निबेलता को दूर करने के लिए एक वेद्य ने दरू दिन 
पहले एक पोष्टिक पाक बनवा दिया था। उसको खाने के सिवा 
और कोई नयी बात नहीं की गयी । 


में यह कहकर वहाँ से चली आयी कि अब इस रोगी की 


“चिकित्सा वही वेद्य करेगा। मैंने बाद में सुना भी कि वेद्य की दवा 
हो रही है । फिर कुछ दिनों तक मुझे कोई समाचार न मिला 
“ओर अचानक एक दिन सुना कि उस रोंगी की झ्त्यु हो गयी। 


यह सुनकर मेरे हृदय में एक पीड़ा हुई और मेरे मुँह से निकल 


“गया कि उस पोष्टिक पाक का यह परिणाम हे । 


जो लोग उपवास करना चाहते हैं अथवा जिन लोगों ने उप- 


-बास पर विश्वास किया है, उनको भोजन के सम्बन्ध में बतायी 
- गयी सभी बातों को समझ लेना चाहिए और कठोरता के साथ 
“उनका पालन करना चाहिए । यदि ऐसा न होगा तो उपवास का 
“कोई लाभ न होगा और जैसा कि लिखा जा चुका है, भोजन 
-की भूल से भयानक संकट भी उपवासी के जीवन में पेदा हो 


सकता हे | 
में तो उन लोगों को जानती हूँ जो उपवास फरेही दिलों 


में नियमों पर परदा डालकर अपनी बुद्धि से काम लेने लगते हैं 
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ओर सोच लेते हैं कि अगर थोड़ा-सा ऐसा कर लिया जायगा वो 
उसमें क्‍या अन्तर पड़ता हे ? 

उपवास का समय उसके नियमों पर बहस करने का समय 
. नहीं होता । में तो स्पष्ट कहना चाहती हूँ कि जो लोग नियमों के 
स्थान पर मनमानी करना चाहते हैं, उनको कभी उपवास में नहीं 
पड़ना चाहिए | 

मनुष्य के भोजन में वास्तविक पदाथे फल हैं और उनके 
साथ-साथ अनेक प्रकार के शाक तथा ताजी तरकारियाँ उसके 
भोजन की अच्छी सामग्री हैं । इसलिए यों तो सदा इनका तज्ञाभ 
उठाना चाहिए ओर बच्चों से लेकर बूढ़ों तक, सब के भोजन 
में फलों, शाकों और ताजी तरकारियों के हिस्से अधिक रहने 
चाहिए । मनुष्य के स्वास्थ्य ओर शक्ति के लिए इन चीजों से जो 
सहायता मित्नत सकती है, वह किसी पौष्टिक पाक तथा हलुवा, 
थूरी और मिठाई से कभी नहीं मिल सकती । यह बात तो हमेशा 
जान लेने की हे | परन्तु उपवास का निश्चय जिस घड़ी से किया 
जाय, उस समय से लेकर एक निश्चित समय तक के लिए उप- 
वास के बाद फलों, शाकों और ताजी तरकारियों को कभी 
भूलना चाहिए ओर न उनके साथ किसी पौष्टिक चोज को, जो 
ऊपर बतायी गयी चीजों के विरुद्ध पड़ती हो, कभी खाने में 
शामिल करना चाहिए। 

उपवास के बाद कुछ दिनों तक उपवासी को फल्ाहार और 
शाकाहार की सलाह इसलिए दी जाती है कि उपवास के दिलों 
में शरीर की पाचन क्रिया बन्द हो जाती है और भीतर के अनेक 
अंग-प्रत्यंग एकत्रित विजातीय द्रव्य को शरीर से बाहर निकालने 
का काम करने लगते हैं 

इस प्रकार की अवस्था में लम्बे उपवास के कारण शरीर के 
भीतर जो अवयव परिपाक करने का काम करते हैं, वे निर्बल 











ली, 


पड़ जाते है। उपवास तोड़ने के बाद ऐसे रस और बाद में; 
पाचक रसीले पदार्थ खाने के काम में लाये जाते हैं, जिनसे उन. 
अवयवबों को धीरे-धीरे शक्ति मिलती हे ओर फिर वे कुछ दिलों: 
के बाद इस योग्य हो जाते हैं. कि वे सभी प्रकार की चीजों को 
पचा सके | द 

इसीलिए उपवास के दिनों को सामने रखकर ओर उपवासी 
की शक्ति के अनुसार यह निश्चय कर लेना पड़ता हे कि उप- 
वास तोड़ने के बाद कितने दिनों तक अन्न का आहार नहीं दिया 
जा सकता । 

ऐसा करने का एक दूसरा उद्देश्य यह भी होता हे कि जब' 
रोगों को दूर करने के लिए उपवास किये जाते हैं तो उपवास के: 
बाद भी कुछ दिनों तक उस प्रकार की चीजें खाने को दी जाती 
हे कि जिनसे विजातीय द्रव्य नहीं बनता ओर शरीर को शक्ति: 
तथा स्वास्थ्य अधिक प्राप्त होता हे । 

जो चीजें विजातीय द्रव्य नहीं बनातीं, उनमें सब से अधिक 
उपयोगी फल माने जाते हैं । अंगूर, नासपाती, सेव, सन्तरा, 
नारंगी, मीठा नीबू, पपीता, खरबूजा, चकोतरा, अनन्नास और 
शरीफा आदि फल इसके लिए अधिक लाभकर होते हैं । इसीः 
प्रकार अंजीर, खजूर, किशमिश, मुतक्का, अमरूद, बेल और 
मकोय से भी विकारों की उत्पत्ति नहीं होती ओर शरीर को शक्ति 
मिलती है | हक 

फलों के बाद मनुष्य के भोजन में हरे शाकों और ताज्जी 

तरकारियों की उपयोगिता बहुत है। मूली, पालक, पात गोभी, 
गाजर, खीरा, प्याज, टमाटर और ककड़ी जैसी तरकारियाँ 
कच्ची भी खायी जा सकती हैं ओर पका कर भी । यदि इनको. 
बिना पकाये कच्चा ही खाया जाय तो अधिक लाभदायक: 
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जो तरकारियाँ पका कर खायी जाती हैं, उनमें परवल, 
नेनुआ, तरोई, लौकी, शलजम, करेला, सोंआ, मरसा, तथा 
पालक का स्थान लाभ की दृष्टि से पहला है ओर भिण्डी, 
लगोभी, टिण्डा, चुकन्दर, हरा कदद , कुँदरू आदि तरकारियां 
दूसरी संख्या में आती हैं । मटर, सेम ओर आलू की वरह की: 
तरकारियों का स्थान तीसरा होता है । 


लौकी, टमाटर, तथा गाजर का रस कच्चा भी लिया जा 
सकता है और बह बहुत उपयोगी होता है | लोकी ओर गाजर . 
को कद कस पर कस लेने के बाद कपड़े से छान कर रस 
 निकाज्ना जा सकता है । जिन तरकारियों का रस कच्चा 
नहीं लिया जा सकता, उनक्रा रस पकाकर लेना चाहिए। 
उसका नियम यह हे कि आध सेर तरकारी के साथ दो-तीन 
छटाँक पानी मिलाकर पतीली में हलकी आँच पर पकाकर रस 
निकाल लेना चाहिए । 


इस तरह से फलों, भेवों, शाकों और तरकारियों को खाने 

के काम में लाकर उपवासी को लाभ उठाना चाहिए ऑर अपर्स 

शरीर के पाचक अवयबों को उत्तेजना देकर कुछ दिनों में इस 

ग्य बना देना चाहिए कि वे अन्यान्य पदार्थों के पचाने का भी 
काम कर सके | 


उपवास के बाद और विशेष कर लस्‍्बे उपवास के बाद 
ज्ञितने अधिक दिनों तक फलों, शाकों और तरकारियों का 
आश्रय लिया जायगा, उपवाप्त का उतना ही अधिक लाभ 
मिलेगा । फलों, शाकों और ठतरकारियों से शरीर को जो ताजगी 
शक्ति, स्फर्ति और उत्तेजना प्राप्त होती है, वह किसी पौष्टिक 
चीज से नहीं मिल सकती | इसलिए डपवास के बाद कर्मों 
किसी व्यक्ति को गरिष्ट ओर काबिज चीजों के चक्कर में इस्ट 


११ 
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लिए न पड़ना चाहिए कि उनके द्वारा शरीर की खोई हुईं शक्ति 
जल्दी नहीं लौट सकेगी । द 
फलों, शाकों और तरकारियों के सम्बन्ध में यह जान 





रा | “बल्लेना जरूरी है. कि वे जितनी ही ताजी होंगी, उतनी ही मुफीद 
| “होंगी । इसलिए उनके खरीदने के समय इस बात का पूरा ध्यान 
; “श्खना चाहिए कि जो फल खरीदे जायें वे गले न हों ओर जहाँ 
है “तक सम्भव हो, वे हाल के तोड़े हुए हों। बासी ओर कितने ही 
| दिनों के तोड़े हुए अथवा पाल के पके हुए कीमती फलोंकी 
रे अपेत्ता साधारण फल जो ताजे और हाल के तोड़े हुए होते हैं, 
0 “वे'अधिक लाभदायक होते हैं । क्‍ 
3 यही बात शाकों और तरकारियों के सम्बन्ध में भी समझ 
| लेनी चाहिए। इनके खरीदने (के समय इस बात का ध्यान रखना 
. चाहिए कि दोनों ही चीजें हरी और ताजी हों। बासी होने के 
| कारण उनका प्रभाव और लाभ बहुत कम हो जाता है । यही 
| कारण है कि इस प्रकार की ताजी चीजों की अपेज्ञा बासी और 
पा कऋुम्हलाई हुईं चीजें सरती मिला करती हैं । 


उपवास के बाद ऊपर लिखी गयी बातों कां जितना 
रे अधिक ध्यान रखा जायगा, उपवास का उतना ही अधिक 
4 खाभ होगा । दे 

उपबास के बाद के भोजन में जो चीजें ऊपर बतायी गयी 
हैं, उनमें दूध भी शामिंल है और जहाँ तक सम्भव हो दूध गाय 
पे कप 4१५. है 
का और ताजा होना चाहिए | 


! 

! 

ध 
ह 

है 
गा 
| 
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( २० ) 
ए है. हीओ हे 
एनिमा लेने की विधि 
उपवास करने के मियम” नामक परिच्छेद में ओर 
पुस्तक के दूसरे अनेक स्थलों पर भी एनिमा लेने का जिक्र किया 
गया है। इसलिए यहाँ पर यह बताने की आवश्यकता हे कि 
एनिमा कैसे लिया जाता हे ओर उसके लिए किन-किन बातों 
का जानना आवश्यक हे ? 
एनिमा लेने की विधि को लिखने के पहले यह बताना भी 
जरूरी मालूम होता है कि इसका उपयोग किसल्तिए किया 
जाता हे । वास्तव में एनिमा लेने का अभिप्राय शरीर के भीतर 
की सफाई से हे | 
जब तक एनिमा के सम्बन्ध सें आविष्कार नहुआ था, 
रेचक ओषधियों के हाय श्य की पूति होती थी ओर 
आज भी, जहाँ एनिमा का प्रयोग नहीं किया जाता अथवा 
एनिसा का यह महत्व नहीं सममा जाता, उन्हीं रेचक औषधियों 


के द्वारा आवश्यकता पड़ने पर सनुष्य के शरीर को भीतरो 
सफाई की जाती है । 


ओषधियों के द्वारा इस प्रकार के काय को जुलाबव देना 
कहते हैं । पुरानी चिकित्सा के पक्षपाती और साधारण लोग 
इस नाम से बहुत परिचित हैं। शरीर की भीतरी सफाई के 
लिए पुरानी चिकित्धा में भी इसको आवश्यक साना गया था 
ओर उसका प्रचार अब तक हे। लेकिन उस आवश्यकता के 
लिए चिकित्सा-विज्ञान में आगे भी खोज का कार्य हुआ ओर 
शरीर की उस सफाई के लिए जो नयी विधि निकाली गयी 
एनिमा का प्रयोग उसका लास पड़ा । 








न िििििििसिडडससपामापायमााा माया दा ॒साबातबबर>>दाशद बात 
5 कक एम आम शक 22 06 565 कक 3 मं कला, 7०22 के आओ लक 
ले हे 
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सफाई के इस नये साधन का ज्ञान जिनको नहीं है, वे अभी 
तक पुराने तरीकों से काम लेते जा रहे हैं और जिनकी नव- 
आविष्कृत इस साधन का ज्ञान हो गया है, वे पुरानी पद्धति 
को छोड़कर इस नवीन साधन का लाभ उठा रहे हैं | एक बात 
ओर हे, पुरानी रीतियों के पक्षपातियों में एक भयानक दुराग्रह 
देखा जाता है। वे किसी नवीन आविष्कार का विरोध करना 
कुछ अपनी प्रतिष्ठा के ज्षिण आवश्यक सममते हैं। लेकिन 
इसका कुछ परिणाम नहीं निकलता । 

यह बात मेंने इसलिए लिखी हे कि बिना किसी कारण 
ओर आवश्यकता के वेण्यों को एनिमा देने की विधि की मेंने 
व्यथ की आलोचना करते हुए देखा हे | इस प्रकार की विवेचना 
में वे एक अच्छी चीज की त्रुटियाँ निकालने की कोशिश 
करते हैं । है. 

जुलाब लेने और एनिमा लेने में अन्तर है। यहाँ पर में 
उसकी गम्भीरता में नहीं जाना चाहती और न इसी पर प्रकाश 
डालना चाहती हूँ कि उसका प्रभाव शरीर की आन्तरिक प्रणात्री 
पर किस प्रकार दूषित पड़ता है। इस विषय को में इतना: 
ही लिखकर समाप्त कर देना चाहती हूँ कि विरेवचक ओषधियों 
के द्वारा जो पेट की सफाई की जाती है अथवा की जाती थी, 
उससे जिसको सफाई करनी पड़ती थी, उसे एक बड़े कष्ट का 
सामना करना पड़ता था। वे विरेचक ओषधियाँ बहुधा हजम 
हो जाती थीं। उससे शरीर के भीतर भयानक उत्पात खड़े हो: 
जाते थे और मनुष्य को एक नये कष्ट का सामना करना 
पड़ता था। द क्‍ 

एनिमा के प्रयोग में यह बात नहीं हे। इसके साथः 
असफलता का कोई प्रश्न ही नहीं हे। रो या तीन मिनटों में. 
एनिमा ले लिया जाता है ओर शोचालय में पहुँचते ही पन्द्रह 





| (्‌ क्‍ श्ष५ ) 


या बीस मिनटों में पेट की पूरी सफाई हो जाती है। इसमें 
कोई कष्ट नहीं होता । .... क्‍ 
४ 3५ ८ रु । | 
.. एनिसा केसे लेना चाहिए, अब में इस मूल गश्त पर 
आती हूँ । जिन लोगों ने पहले कभी एनिमा नहीं लिया. उनको 
इसके प्रति एक बड़ी उल्लकन मालूम होती है। इसके द्वारा 
ला अनेक जा ३ है कद. में ! 
मनुष्य के अनेक कष्टों को थोड़ी-सी देर में दूर किया जाता 
है | इतनी अच्छी चीज के प्रति भी घृणा अथवा उल्रकन का 








3 ७2 पा मिककन-3०५४मभक-के भा कवानमम ७ न + ९ अनम-, 


अनुभव करना केवल इस बात का प्रमाण होता है कि इस 
अच्छी बात का ज्ञान नहीं है। इसलिए जिसे एनिमा दिया 


जाय, विशेषकर ल्लियों और लड़कियों को, उन्हें. इसकी अच्छाई 
भली प्रकार सममा देनी चाहिए । 








। ( श६६ ) 
। । ३". 
हे एनिमा लेने का एक पात्र होता है | उसके साथ एक पतला- 


सा रबर रहता है और उसके एक किनारे पर नोजल अथोत्‌ 
 फ टोंटी लगी रहती हे । 
मा एनिमा देने के समय उस पातन्र में आवश्यकतानुसार पानी 
भरा जाता है ओर उस पानी को मनुष्य के पेट में आँतों के 
१ भीतर पहुँचाया जाता है। इसी को एनिमा देना कहते हैं । 
रा एनिमा देने के लिए जिस पानी का प्रयोग किया जाता हे, 
क्‍ उसकी कई विधियाँ हैं, जो इस प्रकार है-- हु 

१--गरमस पानी के साथ किसी मुलायम साबुन को मिलाकर 











ला २--गरम पाछी में ग्लेसरीन मिलाकर 

का ३--गरम पानी में थोड़ा-सा नमक और सोडा मिलाकर 
४--गरम पानी में नीबू का रस मिलाकर 

0 ५--खाली गरम पानी 

रा ६--ताजा पानी क्‍ 
रा इस प्रकार छः प्रकार के पानी का एनिसा दिया जाता है। 
रा गरम पानी का अभिप्राय यह हे कि वह साधारण गुनगुना 
| होना चाहिए। अधिक गरम होने से एनिमा लिया न जा 
का हु सकेगा, इस बात का ध्यान रखना चाहिए । 

| गरम पानी में मुलायम साबुन की तादाद अधिक न होनी 
हे चाहिए । अधिक साबुन से एनिमा लेने वाले को कष्ट हो जाता 
रा है और आँतों के लिए भी अधिक साबुन हानिकारक होता है । 
रे एनिमा देने की तैयारी हो चुकने पर लेने वाले को ऊपर के 
पा चित्र के अनुसार चारपाई पर पीठ के बल लेट जाना चाहिए 
[पे और पेरों की तरफ चखारपाई के दोनों पाये कुछ ऊचे कर देने 
। : चाहिए । एनिमा जमीन पर भी लिया जा सकता है। लेकिन 
० पेताने को ऊँचा करके चारपाई पर लेना अधिक अच्छा रहता. 


है । एनिमा देने के दो तरीके हैं। एक तो यह कि जिसे लेना 
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होता है, वह नियमपू्वक लेट जाता हे और दूसरा आदमी उसके 
निकट खड़ा होकर एनिमा के पात्र को अपने हाथ में लेकर लेटे हुए 
आदसी से उसे तीन फुट अथवा कुछ अधिक ऊँचा कर देता है $' 


#7 


५ दूसरा तरीका यह है कि लेने वाला एनिसा पात्र को किसी" 
ऊँचाई पर रख देता है जो उससे तीन फुट या इससे अधिक 
होती है और स्वयं लेटकर रत्रर के साथ लगी हुई टोंटी के मुख 
भाग को सल-द्वार के भीतर केवल इतना पहुँचा दे कि जिससे 
पाली बाहर न गिरे | इसके बाद टोंटी के मांग को खोल देना! 
चाहिए ओर पानी को अन्दर जाने देना चाहिए। 
. किसी के द्वारा एनिमा लेने में अथवा स्वयं ले लेने में नीचे 
लिखी हुई बातों का ख्याल रखना चाहिए-- की 
१--लेटने के समय पेरों को लम्बा रखने की अपेक्षा ऊपर 
के चित्र के अनुसार उकड़ रखना चाहिए। |. 
२--टोंटी का प्रवेश मल के छार में करके उसे सावधानी के 
साथ खोलना चाहिए। यदि वह ठीक-ठीक न खुलेगी ओर पानी' 
निकलने का रास्ता पूरा खुला न मिलेगा तो पानी बहुत देर में 
जा पावेंगा अथवा न भी जा पावेगा | इसलिए, उसे ठीक-ठीक 
खोलना चाहिए । उसके खोलने में बहुधा गलती हो जाती है।' 
इसलिए अधिक अच्छा तो यह होगा कि पहले से ही उसे खुलः' 
रखा जाय | और एनिमा पात्र को पहले झँचा न किया जाय। 
टोंटी को लगाने के पहले थोड़ा-सा पानी निकाल कर देख लियः? 
जाय कि पानी पूरी तौर पर निकलता है या नहीं | इसके बाद 
ठोंटी को लगाया जाय और फिर पात्र को झुचा किया जाय । 
३--एनिमा लेने के समय आरस्म से ही लेने वाले को अपने 
बायें हाथ की डेँंगलियों से टोंटी को पकड़े रहना चाहिए किः 
जिससे बह निकल न जाय । ः 
४--उंगलियों से पकड़ने के समय इस बात का ध्यान रहे किः 


शकरम--«ममममनननननन-नननननममम मम मकान न+ननन नी 
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टॉटी उतनी ही भीतर रहे कि जिससे पानी बाहर न गिरे और 
थदि उंगलियों का दबाव पड़ने पर टोंटी आवश्यकता से 
अधिक भीतर होगी तो कभी-कभी पानी पहुँचना बन्द हो 
जावा है अथवा कम जाने लगता हो। उस समय समझ लेना 
चाहिए कि टोंटी का मुँह भीतर किसी अंग को स्पर्श करता है। 
इसलिए उंगलियों के दबाव को कम करके उसे कुछ बाहर कर 
देना चाहिए, लेकिन उतना ही जिससे कि पानी बाहर न गिरे | 
इसका ध्यान रखना चाहिए । द 
५--एनिमा लेने की जब तेयारी की जाय तो पानी की तादाद 
'को समझकर उसे पात्र में मरा जाय | पानी की तादाद सबके 
(लिए एक-सी नहीं हो सकती ।;एक वयस्क के लिए दो सेर पानी 
साधारण तौर पर ठीक रहता है। ले सकने वाले के लिए इस 
पानी की मात्रा कुछ अधिक भी हो सकती हे। अवस्था के 
अनुसार इस पानी की मात्रा कम भी होनी चाहिए । लेकिन 
इस बात का ख्याल रखना चाहिए कि डेढ़ सेर से वह कम न 
हो, क्‍योंकि पानी के कम होने से पूरी तौर पर सफाई नहीं होती । 
६--पात्र का पानी समाप्त हो जाने के बाद लेने वाले को 
दो-तीन मिनट तक उसी प्रकार लेटे रहना चाहिए । यदि कुछ 
अधिक लेट सके तो अच्छा ही है । द 
७--एनिमा लेकर सावधानी के साथ शौचालय चला जाय 
ओर स्थिर होकर बेठ ज्ञाय । पानी निकलना अपने आप आरम्भ 
हो जायगा । उसे निकाज्नने की कोशिश न करनी चाहिए । 
८--एनिमा किसी भी समय लिया जा सकता है । 
६--एक बार साबुन के पानी का एन्मा ले चुकने पर दूसरे 
दिन गुनगुने पानी का एनिमा देना चाहिए। अगर एनिमा लगा- 
तार देना है, जैसा कि उपवास के दिनों में चलता है, वो दूसरे 
ईद्विन से गुनगुने पानी का ही चलना चाहिए | 
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१०--बीच-बीच में ताजे पानी का भी एनिमा देना चाहिए । 
ताजे अथवा ठण्ढे पानी के एनिमा से आँतों की सुस्ती दूर होती हे 
आर उनको स्फूर्ति मिल्नती है । 

११--गरम पानी में नींबू, नमक और सोडा इनमें से किसी 
'को भी मिलाकर दिया जा सकता हे ओर बिना मिलाये भी दिया 
जा सकता है । | 

१२--जो लोग सुन का एनिमा न लेना चाहें, वे गरम पाती 
'में ग्लेसरीन को मिलाकर ले सकते हैं । 

१३--पुराने रोगों में और आँतों के भीतर अधिक गन्दगी 
होने पर एनिमा देने के समय तीन दिनों के बाद पानी की मात्रा 
चीरे-धीरे बढ़ाकर अधिक कर देनी चाहिए । 

मिट्टी की पद्टी--उपवास के दिनों में मिट्टी की पट्टी पेट 

पर रखने के लिए पिछले प्ृष्ठों में बताया गया है । उसका नियम 
यह है कि जो मिट्टी इस काम में आती हे, वह कुछ काली अथवा 
'भूरी होती है । इस प्रकार की काली मिट्टी विकनी होती है और 
प्रायः तालाब या किसी जलाशय के किनारे पायी जाती हे । उस 
मिट्टी को कूटकर उसके कंकड़ या कूड़े के टुकड़े निकाल देना चाहिए 
ओर फिर पीसकर किसी मोटी चलनी से छान लेना चाहिए । 

इस छनी हुईं मिट्टी को खुले मुंह के किसी बरतन में डालकर 
उसमें शीतल जल इतना डालना चाहिए कि वह आठे की तरह 
सन जाय । फिर उसे कम-से-कम बारह घण्टे के लिए छोड़ देना 
चाहिए। बाद में अगर मिट्टी गाढ़ी होती हुई मालूम हो तो थोड़ा 
सा पानी इस हिसाब से ओर छोड़ देना चाहिए कि जिससे मिट्टी 
'पतली न हो जाय । द द 

बारह घण्टे के बाद मिट्टी तैयार हो जायगी | एक बात का 
ओर ख्याल रखना चाहिए कि मिट्टी का वह बरतन रात को ओछ 
में रखा जाय ओर दिन को छाया में | 





० 
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इस तैयार मिट्टी के रखने का नियम यह है कि एक कपड़े की 

पट्टी पर मिद्ठी को मोटी रोटी बनायी जाय और कपड़े पर रख- 
कर मिद्ठी को पेड़ पर इस प्रकार रखा जाय कि कपड़े का हिस्सा 
ऊपर रहे और मिट्टी का भाग पेंड़ पर रहे | नाभि अथोत्‌ तोंदी 
से | आर कक ८ आर 8 के. कप हे ह 
लेकर नीचे की ओर मूत्रेन्द्रिय तक के भाग को पेंडू कहते हैं । 

ह+ अब, विक 
उस भाग पर तो रोटी बनाकर रखी जाय, उसका वजन सेर-सवा- 


श्री 


'सेर तक होना चाहिए । इस मिट्टी के कपड़े के ऊपर पट्टी से थोड़ा 


बढ़ा ऊनी कपड़ा रख देना चाहिए। अब रोगी यदि चाहे तो' 
चादर या कम्बल ओढ़कर अथवा बिना ओढ़े लेटा रहे । 

एक बार की रखी हुई मिट्टी पन्द्रह-बीस मिनटों के बाद हटा' 
देनी चाहिए और उस स्थान को गीले कपड़े से पोंछ देना चाहिए । 

पानी की पट्टी- यह पट्टी बहुधा मस्तक पर पीड़ा के समय 
अथवा चक्कर आने के समय रखी जाती है | इसका नियम यह 
हे कि. पुराने मुलायम कपड़े का एक टुकड़ा लेकर और उसके 
तीन-चार परत इस प्रकार बनावे कि नाक के ऊपर से लेकर 
सम्पूर्ण माथे पर आ जावे । क्‍ 

अब इस पट्टी को टठण्ढे पानी में सिगोकर और फिर उसे 
हलका-सा निचोड़कर उसे माथे पर रखना चाहिए। गरसी में 
इस पट्टी को पन्द्रह मिनट तक और जाड़े में दस मिनट तक 
रखंना काफी होगा | आवश्यकता होने पर यह पट्टी दिन में कई 


बार रखी जा सकती हे । 


हिप-बाथ अर्थात्‌ कटि-स्तान--यह स्नान टब में बैठकर 
किया जाता है। इसका एक साधारण नियम यह है कि टब में 
इतना पानी डालना चाहिए कि उसमें बेठने पर पानी पेट की 
नाभि अथोत्‌ तोंदी तक आ जाय | अब अपने कपड़े उतारकर 
उपवासी उस टब में इस प्रकार बेठ कि उसके पेर टब के बाहर 
रहें और पीठ पीछे की ओर टब में लगी रहे । 
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यह स्नान किसी बन्द कमरे में लेना चाहिए ओर टब में बैठ" 
जाने पर किसी मोटी चादर से बदन को गले तक इस प्रकार ढ़ क 
ले कि टब चादर के भीतर आ ज्ञाय । 


यह स्तान गरसी के दिलों में दस से पन्द्रह मिनट तक लेना" 
चाहिए आर जाड़े के दिनों में इसका चौथाई समय कम कर देना 
चाहिए । जाड़े के दिनों में टब में बेठने पर कम्बल ओढ़ना चाहिए 
ओर स्तान कर चुकने के बाद भीगे बदन को सूखे कपड़े से पोंछ 
डालना चाहिए | 

फिर सूखे कपड़े पहनकर कुछ देर तक टहलने जाना चाहिए 
अथवा शक्ति ओर अभ्यास के अनुसार व्यायाम करना चाहिए ।* 
यदि ये दोनों बातें न हो सके तो कुछ देर के लिए विशेष कर 
जाड़े के मौसम में गरम कम्बल ओढद्कर शरीर में गरमी ले आनें. 
की कोशिश करनी चाहिए । 
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(२५१ ) 
उपवास के दिनों के रहस्य 


उपवास क्या है, वह किस लिए किया जाता है, उससे लाभ 
क्या है ओर उससे उपवासी को क्‍या मिलता हे ? इस प्रकार की 
सभी बातें विस्तार के साथ पिछले प्रष्ठों में बतायी जा चुकी हैं: 
ओर उसके नियमों और उपनियसों पर भी प्रकाश डाला जा 
चुका है। इस अंतिम परिच्छेद में यह लिखना है कि उपवास के. 
दिनों में भीतर से लेकर बाहर तक--प्रकट ओर अप्रकट-शरीर 
में होता क्‍या है ? ये कुछ ऐसे रहस्य हैं, जिन्हें सब कोई नहीं: 
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जानते। नये उपवासियों को इन रहस्यों का कुछ पता नहीं होता | 


इसका परिणाम यह होता हे कि उपवास के दिनों के अनेक 
न 


लक्षण और रहस्य उपवासी के मनोभावों पर तरह-तरह के 


सन्देह उत्पन्न करते हैं | 
इस प्रकार के संदेह उपबासी के सामने न आवें ओर बे 


'इन लक्षणों के सम्बन्ध में सभी कुछ स्पष्ट रूप से समझें 


इसीलिए मेंने उन रहस्यों को खोल कर इन अंतिम प्रष्ठों में रखने 


-की चेष्टा की हे | 


उपवास के दिनों के रहस्यों के उद्घाटन में मेरी अपनी 


जानकारी है, इस विषय के अधिकारियों की अनुभूतियाँ हैं. और 
उनके साथ-साथ उनकी बहुत-सी बातों में समय-समय की 
चेतावनी भी है । 


रोगों का शमन करने के लिए मानव समाज में जो अब 


तक उपचार चले आ रहे थे, उपवास उन सब में उपयोगी है 
“आधुनिक है ओर शक्तिशाली है । 


पिछले प्रष्ठो' में बार-बार लिखा गया है कि उपवास शरीर 


में एकत्रित गंदगी और खराबी को साफ करता है । उपवास करने 


वाले को इसमें किसी प्रकार की कठिनाई नहीं होती, अगर 
बह शरीर की भीतरी दशा को जानता है ओर उपवास के काय 


“पर विश्वास करता हे । 


उपवास आरभ्म करने पर तीसरे दिन तक कठिनाई का 


आभास होता है ओर इस आभास का कारण यह है कि मनुष्य 
जाने का एक अभ्यासी हो गया हो। हमारे जीवन में बहुत 


से काम आवश्यकता से नहीं, उसके सम्बन्ध में पड़ी हुई 
आदतों के कारण होते रहते हैं । उन कामो' को यहाँ लिखने की 
आवश्यकता नहीं है। कोई भी मनुष्य इस प्रकार के कामों को 
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स्वयं समझ सकता है । हमारे खाने की आदत भी उसमें से एक- 
आदत हे । 

इस आदत के कारण खाने की आवश्यकता न होने 
पर भी भूख की याद आती हो। सुस्ती-सी मालूम पड़ती हे,. 
काम करने के समय शक्ति का अभाव मालूम होता है, रात 
को सोने के समय नींद नहीं आती है, उपवासी को स्वयं 
अपना चेहरा उतरा हुआ मालूम पड़ता है, बह स्वयं अपनी 
बढ़ती हुईं दुबलता का अनुभव करता है । उसके इस आमास 
ओर अनुभव में उसके मन के भीतर का छिपा हुआ 
विश्वास काम करता हे, जो किसी के सममाने पर भी नहीं 
मानता। अन्यथा वह जिन बातो' का अनुभव करता हे, वे बातें 
उसके शरीर में एक भी नहीं होतीं। इस तरह की सभी बातें: 
आदतों से होती हैं 

उपबांसी तीन दिनों तक भूख की याद करता है ओर भोजन 
के अभाव का अनुभव करता है, इसमें आदत के साथ-साथ 

कुछ थोड़ा-सा कारण भी होता हो। जो भोजन किया जाता हे, 

. उपवास आरम्भ कर देने के बाद भी तीन दिनों तक उसकी: 
पाचन-क्रिया का भ्रम चलता रहता हे ओर जब तक पाचन-- 
क्रिया चलती रहती है, उस समय तक थोड़ी अथवा बहुत, 
सच्ची और झूठी छुघा को अनुभूति होती रहती है | उपवास 
के तीसरे दिन पहुँचते-पहुँचते पाचन-क्रिया अपना काय बन्द 
. करने लगती है। उसके रुकते ही भूख की अनुभूति क्षीण होने 
लगती है और चौथे दिल में पहुँचते ही पाचन-क्रिया स्थगित हो 
जाती हे ओर उसकी शक्तियाँ शरीर के विजातीय द्रव्य को 
बाहर निकालने में लग जाती हैं। फत्लस्वरूप उस समय तक. 
के लिए भूख नष्ट हो जाती हे, जब तक शरीर में विजातीय - 
द्रव्य शेष रहता है । ह ः 
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इस बिजातीय द्रव्य के अनेक नाम हैं --विकार, विष, मल, 


“गन्दगी आर कितने ही दूसरे नामों से उसका जिक्र किया 
"जाता है। भोजन बन्द करने के बाद और उपवास आरथूभ 


करने के तीसरे दिनसे शरीर के भीतर पाचन-क्रिया का जो 


एक कारखाना चलता है और जिसमें छोटे-छोटे बहुत-से अवयब 


अपना-अपना कार्य करने में लगे रहते हैं, वे सब अबने कामों 


को स्थगित कर देते हैं। और उन सबके हारा शरीर के भीतर 
8 [' कु _ ९ नि 
से संचित विष के निकालने का काय तेजी के साथ होने 


क्वगता है । द 


इन दिलों में उपवासी को भूख की याद नहीं आती। वह 
भोजन की बात कभी सोचता नहीं है । खाने को चीजों को 


ञ ज् चर किक जे हक 6५३ के 
देखने के बाद भी उसके मन में कोई प्रलोभन नहीं पैदा होता । 


डसके मन में उन चीजों के प्रति अरुचि पेदा हो जाती है । यह 
अरूचि उस समय बदलती है, जब शरीर भीतर से तिविष होने 


'घर आ जाता है। शरीर के शुद्ध छोते ही जो पाचन-क्रिया 


विजातीय द्रव्य को बाहर निकालने का काम कर रही थी, वह 
फिर अपना कार्य करने के लिए उत्तेजित होती है । उसी समय 
ज्ुधा का आभास होता है और इसी को कहा जाता हे कि भूख 
'जाग्रत हुई हे । 

इस भूख के जाग्रत होते ही समझ लिया जाता हे कि 
'शरीर के भीतर. का विजातीय द्रव्य नष्ट हो गया। उस समय 
उपवास तोड़ने की जरूरत पेदा हो जाती है। 

उपवास तोड़ने के लक्षण उत्पन्न होने पर यदि उपवास को 
न तोड़ा जाय तो उससे भयानक हानि होती हे। इसीलिए 
जपवास को तोड़ दिया जाता है । क्‍ क्‍ 

हमारे शरीर के भीतर जो पाचन प्रणाली काम करती है, 
वह. लगभग छुब्बीस फीट लम्बी होती है | वह मुख से आरस्भ 
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होती है और शुदा के द्वार तक उसका अन्त होता है। इस 
पाचन प्रणाली में बहुत-से सेल्स और ग्रन्थियाँ काम करती हैं। 
उन सबका काम मल का बाहर निकालना है । 

उपवास के पहले विजातीय द्वव्य के कारण शरीर के भीतर 
निबलता बढ़ती जाती है और वह छिपे हुए रोगों की साँति 
नित्य खाना मिलने के कारण अप्रकट रहती हे। जिस प्रकार 
उपवास आरस्म करते ही अनेक छोटे-मोटे रोग बढ़ते हुए 
दिखायी देते हैं, ठीक उसी प्रकार जो निरबंतता शरीर के. 
भीतर छिपी हुई थी, उपवास आरम्म करने के बाद प्रकट रूप 
. में अनुभव होने लगती हो। जिसे मनुष्य उपवास की कमजोरी 
सममभता है । 
.. यह खब समम लेना चाहिए कि उपवास से उस समय तक 
कोई निबलता नहीं पेदा होती, जब तक शरीर के भीतर विज्ञा- 
सीय द्रव्य का अस्तित्व रहता है । क्‍योंकि भोजन का जो कारये 
शरीर के भीतर होता है, वही काय संचित विजातीय द्रव्य का 
चलने लगता हे अथात्‌ जो पाचन-क्रिया भोजन के पचाने का 
काय करती थी, वही एकत्रित विजातीय द्रव्य के पचाने का काय 
करने लगती है। इसलिए उन दिनों में न तो भूख लग सकती हे 
ओर न निबलता पेदा हो सकती हे। इस विजातीय द्रव्य के 
समाप्त होते ही यदि भोजन न मिले और पाचन-क्रिया को 
काम न करना पड़े तो शरीर के भीतर भीषण अग्नि उत्पन्न 
होती है, जो उसके छोटे-छोटे अवयवो' को नष्ट करने 
लगती हे 

उपवास छोटे हो' अथवा बड़े, उनसे कमजोरी नहीं पेदा 
होती । जिन व्यक्तियों' ने उनचास दिनो का और साठ दिनो” 
का उपवास किया हे, उपवास के दिनों में उनमें भी बद्स्तूर 
शक्ति पायी गयी है। उन्को अपने काम कभी बन्द नहीं करने पड़े 
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और उनके जिन भीषण और जीण रोगों के सेहत होने में 
डाक्टरो' ने दुह्माइयाँ दी थीं, वे बढ़ी सफलता के साथ सेहत 
हुए । इस प्रकार की सेकड़ो' ओर हजारों घटनायें इस बात का 
सुबूत देती हैं कि उपवास के दिनो' में कमजोरी के लिए डरने 


की कोई बात नहीं हे । 


जो लोग उपवास करना चाहते है, उनको साफ-पस्ताफ जान 
लेना चाहिए कि तीन दिनों के उपवास से उसका कोई लाभ नहीं 
होता । क्योंकि तीसरे दिन से अथवा उसके बाद विजातीय द्रव्य 
के निकालने का काय शुरू होता है। यद्दि उपवास के दिलों 


में कुछ भी खा लिया जाता है. तो विजातीय द्रव्य निकालने का 


कार्य न होकर, पाचन-क्रिया का ही काय होता रहता है | 

यहाँ पर यह जान लेने की बात है कि पाचन-क्रिया का कार्य 
करने वाली जो बहुत-सी ग्रन्थियाँ हैं, जब वे पाचन-क्रिया को 
बन्द कर देती हैं, उसी दशा में वे विजातीय द्रव्य को बाहर 
निकालने में लग जाती हैं । उन अन्थियों से चाहे पाचन-क्रिया 
का काम ले लिया जाय अथवा विज्ञातीय द्रव्य के बाहर निकालने 
का। दो में से एक ही काय एक समय में उन्तसे लिया जा 
सकता है । 

इस दशा में उपवास आरम्भ करके जो लोग अपने निबल 
विश्वास के कारण भोजन की कोई भी चीज थोड़ी-बहुत यह 
सममकर लेते रहते हैं कि इससे तो कोई हानि होती नहीं, उनको 
उपवास का कोई लाभ नहीं हो सकता। चाहे वे तीन दिनों काः 
उपवास करें ओर चाहे पन्‍न्द्रह दिनों का। इसलिए जो उपवास 
का लाभ उठाना चाहते हैं, उन्हें कठोरता के साथ उपवास के 


नियस का पालन करना चाहिए और उपवास आरम्भ करके 


पहली धड़ी से लेकर अन्तिम घड़ी तक पानी के सिवा कुछ न 
लेना चाहिए। हाँ, आवश्यकतानुसार कभी-कभी उस पाली में 
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नीबू का रस, अथवा किसी खट्टे -मीठे फल का रस मिला सकते 
हैं। पिछले प्रृष्ठों में शहद और उसके अभाव में थोड़ा-सा' गुड़ 
मिला लेने की बात लिखी गयी हे | उसे में यहाँ स्प्ष्ठ कर देनाए। 
चाहती हूँ । जो उपवासी निबल होते हैं, उनके पानी में थोड़ा-- 
; १ 6”. ६३ 2 | #प हे ! 
सा शहद मिला देने से उतके निरबल हृदय को शक्ति मिलती 
है | शहद के अभाव में बहुत थोड़ी मात्रा में मिलाया हुआ गुड़ | 
कुछ इसी प्रकार का काम करता हे। पानी में इन दोनों चौजों : 
के मिला देने से आँतों में सूखे हुए मल को निकालने में भी ” 
९५ सी ७२९ जे मात ः 
सहायता मिलती हे। परन्तु खॉसी और श्वास के रोगियों को 
गुड़ न मित्नाना चाहिए । 
बिके वि कर संदे 
जो मनुष्य उपवास आरस्स करके अनेक प्रकार के संदेह 
पेदा करता रहता है और डरा करता है, उसको उपवास से लाभ: 
नहीं होता । क्‍ 
उपवास के दिलों में यदि रोगी का वजन तेजी के साथ कम 
५25५ जे ७. मे ८ हर 
. होने लगे और उसकी शारीरिक दुबलता में वृद्धि हो जाय, साथ: 
; कर | ९ ८. कि कक 
«हे योगी की सानसिक चिन्ता बढ़ती हुईं दिखायी दे तो उसके: 
उपवास को तुरन्त तोड़ने का प्रबन्ध करना चाहिए। ऐसा न करने: े 
से संकट पेदा हो सकता हे । 
जिसने कभी उपवास नहीं किया, उसे पहले पहल लम्बा” 
जरवास नहीं करना चाहिए और एक-दो बार छोटे उपवास करके: 
लम्बा उपवास करना चाहिए | 
कप र्‌्‌ [8 38 रह कक 
.. जीम का मेल ओर श्वास की दुर्गन्‍्ध शरीर के भीतर के 
विकारों को समझने में कभी-कमी धोखा देती है। साधारण 
नियम यह है कि जीम के साफ हो जाने और श्वास में दुर्गन्क: 
... न रहने से शरीर के शुद्ध हो जाने का प्रमाण मिलता है। परन्तु: 
«४. कभी-कभी ऐसा नहीं भी होता | विजातीय द्रव्य के न रहने परर 
... भी कभी-कभी ये दोनों बातें बनी रहती हैं | भूख भी नहीं लगती $: 
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“इस दशा में शरीर की दुलता को देखकर डपवास को 
लोड़ देना चाहिए और आवश्यकता मालूम हो तो कुछ दिलों 


“के बाद फिर उपवास करना चाहिए। 


जिस मनुष्य की पाचन-क्रिया निबल पड़ जाय और उसके 


“दूसरे लक्षण उसके शरीर में संचित विजातीय द्रव्य की सूचना 
“हें तो उपवास आरम्भ करने के पहले उसके भोजन में प्रोटीन 


देने वाली चीजों को रोक दिया जाय ओर उसे फलों, शाकों 


-आऔर हरी तरकारियों के भोजन पर कुछ दिनों तक रखा ज्ञाय | 
इससे उस मनुष्य को प्राकृतिक लवण प्राप्त होंगे और उनसे 


उसके शरीर का विजातीय द्रव्य बाहर निकलने लगेगा। यदि 


ये चीजें कच्ची उसे खिलायी जाय अथोत्‌ बिना आग पर पकाये 
हुए, तो अधिक लाभ हो सकता हे । 


शरीर में विजातीय द्रव्य के बढ़ जाने पर और कभी-कभी 
कुछ देर में मोजन मिलने पर शरीर के भीतरी अवयव विजातीय 
र्द्रव्य के भार को निकालने का काये आरम्भ कर देते हैं अ 
उसके फलस्वरूप सिर में दे, जुकाम ओर हरारत जेसे रोगों 
“की उत्पत्ति हो जाती है। वास्तव में इन रोगों के रूप में विकारों 
का निष्कासन आरसभ्भ होता है। परन्तु उसके बाद चाय पी 
लेने अथवा भोजन कर लेने से विकारों के निष्कासन का कार्य 
'बफेर-रुक जाता है ओर जिन रोगों का उभार हुआ था, वे दब 
“जाते हैं। ऐसे अवसरों पर लोग कहने लगते है कि भूख के 
कारण सिर में दद और बुखार हो गया था, चाय पी लेने 
श्रथवा खाना खा लेने से ठीक हो गया | 
शरीर में विजातीय द्रव्य की अधिकता होने पर और उसके 
निकालने का अवसर न मिलने पर प्रकृति हठपूवक उसके 
(निकालने का काय आरस्म करती है और उप्तफे फलस्वरूप 
ऋस्तों का जाना अथवा पेविश का आना आरम्भ हो जाता हे। 
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इस अधिकता के कारण ही मल निष्कासन का काय अतिसाश 
के रूप में आरम्म होता हे। ऐसे मोकों पर तुरन्त खाना बन्द 
कर देना चाहिए और बिना किसी ओषधि के मल-निष्कासन 
का कार्य होने देना चाहिए । 

ऐसे अवसरों पर अगर कुछ खाने को नदिया जाय तो! 
स्वाभाविक रूप से दस्त, पेचिश ओर अतिसार अपने आफ” 
रुफ जायेंगे । लेकिन लोग ओषधियों के द्वारा इस सल्-निष्कापला- 
के कार्य को रोककर भविष्य में किसी भयानक रोक को आमंत्रित 
करते हैं । गे 

कभी-कभी पेचिश और अतिसार कई-कई सप्राह चलता 
है, परन्तु इससे घबराने का कोई कारण नहीं है। उसे खान" 
रोक देना चाहिए और ठण्ठा जल बराबर पीने को देना चाहिए। 
इस जल में नीबू अथवा किसी दूसरे खट्ट फल का रस मिला 
देने से मल की सफाई होने में सहायता मिलती है ओर रोगी” 
शीघ्र सेहत हो जाता है । द 

शरीर के विषेले विज्ञातीय द्रव्य को निकालने के सिवा” 
फलों का रस शरीर को शक्ति देता हे ओर उत्तेजना प्रदान करता: 
है | उसमें विटामिन अधिक मात्रा में होते हैं । ््ि 

उपवास के दिनों में जो फल्ञों का रस दिया जाय, उसमें” 
पानी मिला लेना अच्छा होता है। लेकिन उन दिनों में फर्लों 
का रस अधिक नदिया जाय, क्योंकि जो पाचन-क्रिया उपवास 
के दिनों में विजातीय द्रव्य के निकालने का काम करती है,.. 
उसको अपना यह काय बन्द करके फलों के रस के पचाने का” 
काय विवश होकर आरस्मस कर देना पड़ेगा । 

जिन लोगों की आँतों ओर आमाशय सें चिकनी श्लेष्मा भरी 
रहती है, उनको उपवास काल सें गरम पानी सहता हुआ पीनह 
बहुत आवश्यक हे । के. 
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उपवास के दिनों में बहुधा मु हू में गादी ओर लसदार लार 


की वृद्धि हो जाती हे। इससे पता चलता है' कि विकारों का 
/मिष्कासन तेजी के साथ हो रहा है । 


जिन लोगों का यक्ृत बढ़ा हुआ होता है ओर उसमें विजा- 


 नीय द्रव्य संचित रहता है तो इस प्रकार के यक्कतः से उपबास 
' के दिनों में पित्त निकल-निकल कर आँतों में आ जाता है ओर 
वहाँ से लौट कर वह आमाशय में पहुँच जाता है, जिससे 
'उमेचली अधिक आती है ओर के भी होती हे । इस तरह की के 
“से ज्ञोग भयभीत हो उठते हैं । 


लम्बे उपवास में कभी-क्रभी रोगी के शरीर से बदबू से 


भरा हुआ पसीना निकलता है। उससे यह जाहिर होता हे कि 
“विजातीय द्रव्य को निकालने में त्वचा तेजी के साथ काम कर 


बदबूदार परसौना आने पर सारे बदन को गीले कपड़े से खूब 
रगड़ कर साफ करना चाहिए । प्रत्येक बार पसीना आने पर इस 
प्रकार सफाई करना जरूरी है । नहीं तो पसीना सूख कर, पसीना 
निकालने वाले छिद्रों के मुह को बन्द्‌ कर देगा। ऐसा होने से 
त्वचा के माग से जो विज्ञातीय द्रव्य निकल रहा था, वह न 


निकल सकेगा। 


स्वस्थ ख्री-पुरुषों के बदबदार पसीना को साफ करने के 


धलिए गरम पानी में साबुन की जरूरत पड़ती हे। यदि साबुन 


के स्थान पर खट्टो नीब का प्रयोग किया जाय तो अधिक अच्छा 
हो सकता हे | 

यह विश्वास बिलकुल गलत हो कि भोजन से मनुष्य को 
नयी शक्ति मित्रती है। इसके बजाय यह कहना अधिक उचित 
होगा कि भोजन से शरीर में नये कोष तैयार होते हें। 
व्यरिश्रम करने से ये कोष नष्ट होते हैं. और कोषों के नष्ट होने 
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पर भूख लगती है। भोजन कर लेने के बाद शरीर में फिर कोष 
उत्पन्न होने लगते हैं । 

परन्तु केवल इन्हीं कोषों से नयी शक्ति नहीं मिलती । 
क्योंकि पस्श्रिम करने के बाद केवल भोजन से काम नहीं 
चलता और उस समय तक फिर परिश्रम करने की शक्ति नहीं 
उत्पन्न होती, जब तक मनुष्य पूरी तौर पर विश्राम नहीं कर 
लेता। विश्राम के लिए गहरी नींद लेना सब से अच्छा 
'डपाय है | 

उपवास के दिनों में वजन घटने का जो एक भूत मंनुष्य 
के मस्तिष्क में मोजूद रहता है, उसे यहाँ एक दूसरे तरीके 
से स्पष्ट करना अच्छा रहेगा। जो लोग भोजन न मिलने 
के कारण मरे हैं, उनके शव की परीक्षा लेने के बाद जो परिणाम 
निकला है, उससे पता चलता हे कि भोजन के अभाव में 
शरीर के किन अंगों का वजन प्रतिशत किस हिसाब से 
घटता है ? इसके लिए उस परीक्षा के बाद नीचे लिखा हुआ लेखा 
दिया गया है-- द 


चरबी ७०००७ ७9% ७ प्रतिशत 
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है 


वजन घटने के इस लेखा में दो बातें समझने की हैं | एक. 

सो यह कि शरीर के भीतर जो अंश हमारे लिए कम-से-कम 
पे सकने 

उपयोगी है, वही अधिक घटा है ओर जिनकी उपयोगिता अधिक 

है, उसमें कमी कम से कम हुई है । अथोत्‌ जो रक्त शरीर में 

6" हि । & ० 

अधिक उपयोगी है, उसकी कमी १७ प्रतिशत से अधिक नहीं 
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हुई । एक ओर महत्व की बात यह है कि उपवास से ओर 
अज्ञाभाव के कारण मौत से ज्ञानतन्तुओं में कोई कमी नहीं 
आती । यही कारण हे कि तपस्वी अनशन करके शरीर को 
सुखा देते है । उनके ऐसा करने से मस्तिष्क में निब्गनता पेदा 
होने के स्थान पर शक्ति का स्लोव उमड़ता हे । 

शरीर के छोटे ओर बड़े सभी अंगों का संचालन महत्तिष्क 
करता है और उसके कार्यों का सम्पादन समस्त शरीर में फेले 
हुए नाड़ी-जाल के द्वारा होता है। उपवास से इस नाड़ी-जाल 
में अथवा मस्तिष्क में कोई कमी नहीं आती | 

इस बात के मान लेने में किसी को आपत्ति नहीं हो सकती 
कि भोजन का जितना हिस्सा भली-भाँति परिपाक हो जाता है 
उसी के पौष्टिक तत्व शक्ति के रूप में शरीर को प्राप्त होते हैं । 
उसके सिवा भोजन का जो हिस्सा परिपाक नहीं हो पाता ओर 
उसके बाद दूसरा भोजन पाचन के लिए भीतर पहुँच जाता हे 
तो पहले का बचा हुआ और बिना पचा हुआ सोजन का भाग 
शरीर के भीतर रुककर सड़ने लगता है। यही बिना पचा हुआ 
भोजन सड़-सड़कर विष उत्पन्न करता हे। उसके प्रभाव से 
ओर विजातीय द्वव्य के भार से पाचन क्रिया में सुस्ती उत्पन्न हो 
जाती है । 

यहाँ पर समझने की बात यह हे कि शरीर का ल्ञाभ मोज्न 
की अधिक मात्रा पर निर्भर नहीं हे। बल्कि जितना हिस्सा 
पचकर अपने पौष्टिक तत्व शरीर को दे देता है, उस पर 


_निभेर है । 


इस निर्णय से जो लोग अधिक भोजन करने के पक्तपाती 
हैं, उनकी समझ में आ जाना चाहिए कि अधिक भोजन 
करने की अपेतज्ञा मिताहारी होने में शरीर का कल्याए 


अधिक है 
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उपवास के दिनों के जो रहस्य हैं, उनका विघ्तार बहुत अधिक 
है। उनमें अब अधिक जाने की आवश्यकता नहीं हे | इसलिए 
अब यहाँ पर एक बात का और जिक्र करके में इस परिच्छेद को 
भी समाप्त कर देना चाहती हूँ । क्‍ 
उपवास का करीब-करीब सभी रोगों पर प्रभाव पड़ता हे 
और पूर्ण रूप से वे सेहत किये जाते हैं। इसके साथ-साथ जीणो 
रागों के सम्बन्ध में सी संक्षेप में कुछ समझ लेना चाहिए | 
डाक्टरों और दूसरे चिकित्सकों की राय में दमा, बवासीर, गठिया, _ 
एक्जिमा की तरह के अनेक रोग ऐसे हें जो अच्छे नहीं होते । 
इस प्रकार के रोग साधारण तौर पर जीर्ण रोग कहलाते हैं । 
यह मानी हुई बात है कि पुरानी प्रत्येक चिकित्सा में जीरा 
रोगों को असाध्य समझा जाता है। परन्तु प्राकृतिक चिकित्सा 
में जिसका प्रमुख साधन उपवास है, किसी भी रोग को असाध्य 
नहीं समझा जाता । केवल रोगी की जीवन-शक्ति का शेष रहना 
आवश्यक होता है । यदि यह शक्ति बनी होती है तो कोई भी 
रोग उपवास के हारा सेहत हो सकता है, उपवास का यह एक 
अमर सिद्धान्त है। उस पर विश्वास करने को आवश्यकता हे । 
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